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Zusammenfassung

Das Leben in modernen Gesellschaften ist durch eine hohe Komplexitat und rasche technologische und
gesellschaftliche Veranderungen gepragt (Fuchs & Gerber, 2017). Dies fiihrt dazu, dass sich viele
Personen einer hohen Stressbelastung ausgesetzt fiilhlen. Infolgedessen berichten in westlichen
Gesellschaften — trotz hohem Wohlstand — viele Personen Uber Beeintrachtigungen ihrer psychischen
Gesundheit. Dies wiederum birgt das Risiko fir physische Folgeerkrankungen (z.B.
Herzkreislauferkrankungen) (Gerber et al., 2021) und hat negative Auswirkungen auf die Lebensqualitat
der betroffenen Person (Hohls et al., 2021) sowie deren Umfeld (Havinga et al., 2018).

In dem ersten (allgemeinen) Teil des Referats wird auf den Verbreitungsgrad und die Krankheitslast
psychischer Erkrankungen eingegangen. Anhand des Beispiels Depression wird aufgezeigt, wie
psychische Erkrankungen erfasst und diagnostiziert werden konnen. Ebenso wird beleuchtet, welches in
der klinischen Praxis die gangigsten Behandlungsformen bei depressiven Stérungen sind (Holsboer-
Trachsler et al., 2016). Dabei wird aufgezeigt, dass die aktuelle Standardbehandlung mittels
Psychotherapie und/oder Psychopharmaka zwar durchaus wirksam ist, aber auch einige
Unzuldnglichkeiten und Risiken mit sich bringt (Trivedi & Daly, 2008). Aus diesem Grund wird als
nachstes der Frage nachgegangen, welche alternativen Behandlungsformen in Frage kommen, um die
Wirksamkeit der gangigen Standardtherapieformen zu steigern und deren Nachhaltigkeit zu optimieren.
Eine haufig genannte alternative Behandlungsform ist regelmdssige korperliche Aktivitat (Imboden et
al.,, 2021). Im Rahmen des Referats erfahren die Teilnehmenden, inwiefern ein korperlich aktiver
Lebensstil dem Entstehen psychischer Erkrankungen praventiv entgegenwirken (Dishman et al., 2021)
und in welchem Masse Bewegungs- und Sporttherapie zur Behandlung psychischer Erkrankungen
eingesetzt werden kann (Noetel et al.,, 2024). Hier stellen sich weiterfiihrende Fragen, wie
beispielsweise: Wie viel korperliche Aktivitat ist erforderlich, damit korperliche Aktivitdt das
Wohlbefinden oder die korperliche Fitness verbessern kann? Wirkt kérperliche Aktivitat gleich gut wie
eine medikamentdse Behandlung mittels Psychopharmaka? Welche Formen der korperlichen Aktivitat
zeigen die héchste Wirksamkeit (z.B. Ausdauer- vs. Krafttraining)? Wie nachhaltig sind die Effekte von
kurzfristig angelegten sporttherapeutischen Angeboten? Und wie kdnnen Personen mit psychischen
Beeintrachtigungen beim Aufbau eines korperlich aktiven Lebensstils unterstiitzt werden.

Im zweiten Teil des Referats wird spezifischer auf die Frage eingegangen, inwiefern ein kdrperlich aktiver
Lebensstil im Alter zu einer erhdhten Lebensqualitdt beitragt (Raafs et al., 2020). Beispielsweise wird
erortert, inwiefern korperliche Aktivitdit bei &lteren Personen zum Erhalt der Mobilitat,
Funktionstlichtigkeit und Autonomie im Alltag beitragt oder das Sturzrisiko minimiert (Valenzuela et al.,
2023), inwiefern kérperliche Aktivitdt dem Abbau der kognitiven Leistungsfahigkeit bzw. dem Entstehen
von Demenzerkrankungen entgegenwirkt (Iso-Markku et al., 2024) oder inwiefern ein kérperlich aktiver
Lebensstil vor Einsamkeit und Altersdepressionen schiitzt (Ahn et al., 2024; Klil-Drori et al., 2020). Ein
spezifischer Fokus wird dabei auf die Wirksamkeit verschiedener Muskel- und Gleichgewichtstrainings
gelegt. Ebenfalls erhalten die Teilnehmenden Informationen zu den gangigen Bewegungsempfehlungen
fir Senioren/innen (Nikitas et al., 2022). Zudem wird aufgezeigt, wie bei alteren Personen ein
kombiniertes Kraft- und Gleichgewichtstraining im Alltag aussehen koénnte (Zahner, 2010). Zum
Abschluss wird das vermittelte Wissen in Form eines kurzen Quiz getestet.
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