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Depression

Was bringen mir Sport und
Bewegung?

Bewegung kann nicht nur dem Korper guttun,
sondern auch der Seele. Daher sind Sport und
Bewegung ein wichtiger Baustein lhrer Behand-
lung. Doch sich dazu aufzuraffen, kann Men-
schen mit einer Depression schwer fallen. Hier
erfahren Sie, warum Sport und Bewegung bei ei-
ner Depression wirksam sind. Und was dabei
helfen kann, im Alltag koérperlich aktiv zu werden
und zu bleiben.

Hilft Bewegung gegen Depression?

Studien haben gezeigt, dass kérperliche Aktivitat da-
zu beitragen kann, depressive Beschwerden zu ver-
ringern. Dafur sind jedoch keine sportlichen Héchst-
leistungen notwendig. Hilfreich ist vielmehr, sich
Uberhaupt regelmaRig zu bewegen. Voraussetzung
ist, dass es keine medizinischen Griinde dagegen
gibt. Lassen Sie sich vorab arztlich beraten, welchen
Sport Sie ausiiben kdnnen und welchen lieber nicht.

Korperliche Aktivitat hat noch andere Vorteile: Re-
gelmaRige Termine kdnnen lhnen helfen, wieder ei-
nen geregelten Tagesablauf zu bekommen. Sie bie-
ten zudem eine gute Gelegenheit, aus dem Haus zu
kommen. Und ganz nebenbei kénnen Sie noch et-
was gegen andere Krankheiten tun.

Welche Sportart ist die beste?

Die eine beste Sportart bei Depression gibt es nicht.
Auch wie intensiv und wie haufig Sie aktiv sein soll-
ten, Iasst sich anhand der vorhandenen Daten nicht
sagen. Die besten Wirksamkeitsbelege gibt es fir
Ausdauertraining, Krafttraining oder ein gemischtes
Training in Gruppen. Daher werden diese von Fach-
leuten empfohlen. Gut ist es, wenn Sie unter Anlei-
tung Sport treiben.

Sport treiben kénnen Sie alleine oder zusammen mit
anderen. Hauptsache, Sie flihlen sich wohl und fin-
den etwas, das Sie gerne machen. Vielen macht
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Vielleicht sind Team- oder Partnersportarten das
Richtige fur Sie, wie Fuf3ball, Volleyball oder Tennis.
Wer gerne fur sich alleine ist, kann beispielsweise
joggen oder schwimmen.

Tipps um anzufangen

Sich zum Sport zu motivieren oder ,aufzuraffen, ist
nicht einfach — mit einer Depression ist die Heraus-
forderung umso gréRer. Ein paar Tipps kdnnen Sie
unterstutzen:

« Vielen Menschen hilft es, wenn sie sich Ziele set-
zen, die sie gut erreichen kdnnen. Ein Anfang
kann es sein, anstelle des Autos mal das Fahrrad
zu nehmen oder einen langeren Spaziergang zu
machen.

« Sport und Bewegung sollen die Behandlung unter-
stltzen und Ihnen keinen zusatzlichen Stress ma-
chen. Sie sollten kein schlechtes Gewissen haben,
wenn Sie gerade kein regelmaliges Trainingspro-
gramm schaffen.

« Fragen Sie im Freundes- oder Bekanntenkreis, ob
jemand mitmachen méchte. Gemeinsam ist vieles
leichter. Vielleicht gibt es auch eine Person, die
Sie abholt oder zur Sporthalle mitnimmt.

« Notieren Sie sich lhre Verabredungen oder Sport-
termine. Auch ein Zettel an der Tur kann eine Erin-
nerung sein und helfen, sich zu motivieren.

« Ein Hilfsmittel konnen auch eine Smartwatch oder
ein Fitnessarmband sein. Diese zeichnen Ihre Ak-
tivitaten auf und kdnnen ebenfalls daran erinnern,
etwas zu tun.

Empfehlung: Sprechen Sie mit Ihrer Arztin, Ihrem Arzt,
Ihrer Psychotherapeutin oder Ihrem Psychotherapeu-
ten Uber korperliche Aktivitat. Prifen Sie gemeinsam,
was fur Sie in Frage kommt.

Sport in der Gruppe oder im Verein Spald. Dort
koénnen Sie auch Freunde treffen und unter Men-
schen kommen. Das kann auch gegen die Einsam-
keit helfen.
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