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Warum ist es sinnvoll, regelmäßig
Sport zu treiben? 

Auf den ersten Blick eine einfache
Frage, aber mehrere Antworten,
wie sich die Bewegung selbst auf
unsere Gesundheit, Emotionen
und letztendlich unser Leben

auswirkt. 
Regelmäßige Bewegung hat

mehrere positive Auswirkungen
auf unsere Gesundheit, etwa

durch die Aufrechterhaltung eines
idealen Körpergewichts, die

Verringerung der
Wahrscheinlichkeit von Krebs,
Diabetes oder Herz-Kreislauf-

Erkrankungen, die Stärkung des
Bewegungsapparates, die

Verringerung des Knochenabbaus
(Osteoporose) oder die Stärkung

des Immunsystems selbst. 



Neben positiven Veränderungen des
physischen Körpers 

und des Körpers selbst verbessert
die Steigerung regelmäßiger

Bewegung die Psyche des
Menschen, 

in Form einer besseren Bewältigung
von Stress- und emotionalen

Situationen, 
einer Verbesserung der Stimmung

und einer Erweiterung der
imaginären Komfortzone, 
die wir wollen oder nicht

beeinflussen und begleitet uns
durchs ganze Leben.



Hier sind 5 Gründe,
regelmäßig in Bewegung zu

bleiben oder sich zu
bewegen!



1.
Das ideale 

Körpergewicht halten



Wir essen täglich eine bestimmte Menge
an Nahrung, die eine notwendige
Voraussetzung für das Leben ist. 

Dadurch erhalten wir wichtige Nährstoffe
(Kohlenhydrate, Proteine, Fette), Vitamine,

Mineralstoffe und Spurenelemente für
unseren Körper. 

Dementsprechend haben wir eine gewisse
Kalorienzufuhr. 

Damit sich unser Körpergewicht
stabilisieren kann, ist es notwendig, die

gleiche Kalorienmenge zu verbrennen, die
wir an diesem Tag erhalten haben. 

Wir müssen ein Gleichgewicht zwischen
Kalorienaufnahme und -verbrauch finden.

  



Wir verbrennen Kalorien auf
unterschiedliche Weise. Schon jetzt
durchläuft das Lesen dieses Artikels
diesen komplexen Prozess in Ihrem

Körper. Der Körper muss etwas
Energie aufwenden, um lebenswichtige
Funktionen wie Atmung, Herzfrequenz

oder Nährstoffaufnahme
aufrechtzuerhalten. Dieser Vorgang

wird als Grundstoffwechsel bezeichnet,
der für jeden individuell ist. Eine
andere Möglichkeit, Kalorien zu
verbrennen, ist normale tägliche

Bewegung (Spazierengehen,
Hausarbeit, Freizeitaktivitäten ...) und

regelmäßiger Sport. Die Menge an
Kalorien, die Sie verbrennen, hängt von
der Art, dem Volumen, der Dauer oder
der Intensität der Aktivität ab, die Sie

ausführen.



2.
Stärkung des

Immunsystems



Regelmäßige Bewegung bringt noch
einen weiteren gesundheitlichen
Vorteil mit sich – eine deutliche

Verbesserung des gesamten
Immunsystems. 

In der Praxis bedeutet dies, dass Sie
nicht so oft krank werden und anfällig

für verschiedene Krankheiten sind,
sondern im Gegenteil, 

Ihr Körper wird viel
widerstandsfähiger und damit in der
Lage, mit den Viren um uns herum

fertig zu werden.



3.
Seltener 

auftretende
Zivilisationskrankheiten



Fettleibigkeit, Diabetes, Herzinfarkt,
Krebs. Ja, auch so können sie als

Zivilisationskrankheiten bezeichnet
werden. 

Dies sind schwere Krankheiten, die
oft schwerwiegende Folgen haben,

bis hin zum Tod. 
Die Lösung, diese unangenehmen
Krankheiten zu vermeiden, ist ein

gesunder Geist, eine gesunde
Ernährung und nicht zuletzt

regelmäßige Bewegung. 
Es ist vielfach wissenschaftlich

bewiesen, dass Menschen, die sich
regelmäßig bewegen, viel seltener

an Zivilisationskrankheiten
erkranken.



4.
Stärkung des

Bewegungsapparats
+ 

Unfallverhütung



Regelmäßige körperliche
Aktivität stärkt Knochen,

Muskeln, Sehnen und Gelenke
und stärkt allgemein den

Bewegungsapparat, was eine
hervorragende Vorbeugung

gegen Verletzungen und
Frakturen ist. 

Die Knochen und Muskeln eines
körperlich aktiven Menschen
sind viel stärker, flexibler und

belastbarer als bei einem
Menschen, 

der sich an eine sitzende
Lebensweise gewöhnt hat.



5.
Bessere Psyche,
 bessere Laune,

besserer Umgang mit
schwierigen Situationen



Dies ist ein weiterer, wahrscheinlich
der häufigste Grund, warum wir

Sport treiben und uns regelmäßig
bewegen. 

Bei körperlicher Aktivität werden
Hormone in den Körper

ausgeschüttet, die für eine fröhliche
und freudige Stimmung sorgen.



 Dies sind hauptsächlich

Endorphine (das Glückshormon)
und Dopamin. 

Nach ein paar Minuten Bewegung
beginnt sich eine Person anders zu

fühlen. 
Er nimmt die Probleme ganz anders

wahr als zuvor. 





Er gewann einen Überblick über sein
Leben, über seine Probleme. 

Er stellte fest, dass seine "Probleme"
keine Probleme mehr waren, sondern
Chancen und Herausforderungen, um

weiterzukommen. 
Bewegung soll ein Gefühl von Freiheit
und Entspannung, Glück, Freude und

Erfüllung sein. 
Das könnte der Hauptgrund sein, damit

anzufangen! 



Alles andere kommt automatisch dazu.

Master Igor


