Joggen bei Depressionen

Erschopft, traurig, ohne
Antrieb — Depressionen lah-
men. Laufen als Therapie
klingt zunachst abwegig.
Doch Studien zeigen: Joggen
ist ein Antidepressivum.

eden Montag, ob bei Regen oder
J Schnee, Ostern und Heiligabend,

trifft sich die Laufgruppe des Miinch-
ner Bliindnisses gegen Depression. Thr Mot-
to: ,Trotzdem Laufen!“ Denn jegliche Bewe-
gung ist fur Menschen mit Depressionen
eine grofie Hiirde. Sie zu iberwinden gleicht
einem Befreiungsschlag — und ist womog-
lich heilsam.

Aktuell leiden mehr als finf Millionen
Deutsche zwischen 18 und 79 Jahren an ei-
ner Depression, ergab eine reprasentative
Erhebung des Robert-Koch-Instituts. Die
Betroffenen verlieren ihre Lebensfreude,
fihlen sich erschopft und leer. Oft wird die
Erkrankung von Schlafstérungen oder kord
perlichen begle Suizid-
ool ; 5 i

- Angehodrigen lauft Han-

Der Schwermut

Als anerkannte Behandlungsmethoden gel-
ten dann Psychotherapie und Medikamen-
te. Doch auch korperliche Betatigung hat in
den vergangenen Jahren einen hohen Stel-
lenwert erlangt — als ergdnzende Hilfe. Al-
len Sportarten voran: das Joggen. Wie in
Minchen bieten Depressionsverbande vie-
lerorts Lauftreffen an; in Kliniken etabliert
sich zunehmend die Lauftherapie. Studien
legen nahe, dass Sport generell sogar davor
schiitzen kann, an einer Depression zu er-
kranken.

Aus der Haustiir - und los
,Das Besondere am Laufen ist, dass es so
einfach umzusetzen ist. Aufler passender
Schuhe bedarf es keiner speziellen Ausrtis-
tung. Man kann aus der Haustir raus und
direkt loslegen’, sagt die Psychotherapeu-
tin Hannah Jilg, die in Miinchen die Lauf-
gruppe betreut. Zugleich sei Laufen eine
natiirliche Art der Fortbewegung und daher
fur viele leicht zu lernen. Im Gegensatz zu
Tabletten bliebe es zudem ohne Nebenwir-
kungen.

Gemeinsam mit Menschen
mit Depression und deren

nak o o .

., Bewe-
gung fordert das
Geflhl, selbst etwas
verandern zu konnen.
Machen Sie sich
klar, dass genau das
lhnen Kraft gibt.”

Andreas Stréhle,

bei geht es nicht um Leistungen, Zeiten
oder Strecken, sondern um Spafd an der Be-
wegung und das Miteinander’, sagt sie. Je
nach Tempo joggten die Teilnehmer zu-
ndchst in unterschiedlichen Gruppen, ka-
men aber fiir Koordinationsiibungen und
Dehnung im Park wieder alle zusammen.

Die Gemeinschaft starkt

Schon diese Gemeinschaft kann die Stim-
mung heben. ,Sportgruppen motivieren’
sagt auch Viola Oertel, Psycho- und Sport-
therapeutin an der Klinik fiir Psychiatrie,
Psychosomatik und Psychotherapie der
Goethe-Universitdt Frankfurt am Main.
Menschen mit Depression zogen sich oft
stark zurtick, lebten isoliert. Eine Gruppe er-
moglicht ihnen wieder sozialen Austausch.
,Und die Teilnehmer unterstiitzen sich in-
direkt. Schon die Frage ,Wo warst du letztes
Mal?‘ kann motivieren, nicht wieder einen
Kurs zu verpassen.“ Das habe sie bereits

mehrfach bei ihren Patienten erlebt.
Tatsdchlich ist der erste Schritt zum
Sport der schwerste, sagt Oertel.
,Es gehort zu der Erkrankung,
dass die Menschen sich
energielos und korperlich
opft fuhlen. Bei
meisten Patienten
darf es individueller

Sportpsychiate
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davonlaufen

».Zum
Joggen brau-

Gesprdche, um sie zu
motivieren‘, erzahlt
die  Psychothe-
rapeutin. Doch
wenn die Patien-
ten einmal da-
bei waren, dann
hitten sie sehr
gut mitgemacht —

und Spafd gehabt. Hannah Jilg, Psycho-

therapeutin
Gliickshormone heben
die Stimmung
Speziell Laufen wird eine wohltuende Wir-
kung nachgesagt. Studien haben gezeigt,
dass es Stresshormone im Korper abbaut,
die bei Menschen mit Depressionen oft er-
hoht sind. Laufen setzt zudem Endorphine
frei, die sogenannten Gliickshormone, und
kann auf diese Weise die Stimmung aufhel-
len. Zudem schiittet das korpereigene Be-
lohnungssystem Botenstoffe aus, die anti-
depressiv wirken.

Doch nicht nur im Kérper, auch im Geist
regt Sport und somit auch Joggen Gutes an.
,Bewegung fordert das Gefiihl der Selbst-
wirksamkeit, also das Gefiihl, selbst etwas
machen, verdndern und fir sich tun zu
kénnen’, erklart der Sportpsychiater An-
dreas Strohle, Oberarzt am Universitatskli-
nikum Charité in Berlin. Das gebe Kraft. Er
testet derzeit mit Kollegen von acht wei-
teren Kliniken, ob es schwer erkrankten Pa-
tienten schon helfen kann, am Tag nur ein
paar mehr Schritte zu gehen.

Die Studie endet erst im Frithjahr 2019,
aber Strohle beobachtet bereits Erfolge:
,Ein Patient, der zu uns kam, ging anfangs
nicht mehr als 5000 Schritte pro Tag.
Pro Woche sollte er dann 500 Schrit-
te mehr machen, bis hin zu

chen Sie die richti-
gen Schuhe, sonst
nichts. Und anders als
Pillen hat es keine
Nebenwirkungen.”

10000 Schritten pro Tag. Tatsdchlich fing
er nach einiger Zeit sogar an zu joggen.”
Zusammen mit Psychotherapie und
Medikamenten habe er sich ,aus der
Depression herausgelaufen’, noch
heute jogge der Patient regelmaf3ig.

Vorbeugend wirksam

Einer neuen Erkrankung ldsst sich da-
mit nicht immer vorbeugen. Aber aktuel-
le Studien weisen darauf hin, dass kérper-
lich aktive Menschen tatsdchlich seltener
an einer Depression erkranken als nicht ak-
tive. Eine Erhebung mit rund 34 000 Nor-
wegern kam 2017 zu dem Befund: Schon ei-
ne einzige aktive Stunde pro Woche kénnte
jede achte Depression verhindern.

Eine internationale Ubersichtsarbeit von
2018 mit Daten von mehr als 260 000 Men-
schen von vier Kontinenten kommt zu dem
gleichen Schluss. Sie zeigt auch: Es muss
nicht immer Laufen sein. Schwimmen, Rad-
fahren, Walken oder auch Krafttraining kon-
nen ebenso die Stimmung aufhellen, aber
auch Angste mildern und einem geistigen
Abbau entgegenwirken. ,Es geht weniger da-
rum, welche Sportart man austibt, sondern
dass man sich tiberhaupt bewegt. Man kann
auch in einen Tanzkurs gehen’ sagt Strohle.
Jeder sollte einen Sport finden, der ihm
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integrieren ist. Und die Ziele durften nicht
gleich zu hochgesteckt sein, kurze Strecken
und ein moderates Tempo seien in Ord-
nung. ,Die Hirde zu mehr Bewegung sollte
moglichst gering sein, sagt der Arzt. Betrof-
fene selbst empfehlen zudem, sich nach
dem Laufen Gutes zu tun, etwa ein Bad zu
nehmen.

150 Minuten Bewegung pro Woche
Noch offen ist, wie lange, wie intensiv oder
wie hdufig jemand trainieren sollte, damit
die Bewegung sich moglichst positiv aus-
wirkt. Strohle rdt, sich an den Empfehlun-
gen der Weltgesundheitsorganisation WHO
zu orientieren: Das sind fiinfmal 30 Minu-
ten moderater Aktivitdt je Woche.
Lauftreffs wie der in Miinchen sind oft-
mals ein guter Anfang. Sie werden fir
manche gar ein wichtiger Anker im Leben.
,Einige Teilnehmer kommen schon seit
Jahren zu dem Treffen®
sagt Psychotherapeu-
tinJilg. Dabei beste-
he keine Pflicht
dazu. Jeder kon-
ne teilnehmen,
keiner miisse. An
manchen Tagen
kédmen vier, an an-
deren zwanzig Teil-
nehmer. Aber immer
seien alle nachher zufrie-
den. Weil sie gelaufen sind. M

.In der Lauf-
gruppe gemeinsam
Zu joggen, bringt Men-
schen mit Depression
aus der Isolation.”

Viola Oertel, Psycho-
therapeutin

Laufgruppen in Deutschland. Regionale
Angebote plus Informationen der Stif-
tung Deutsche Depressionshilfe finden
Sie im Internet unter deutsche-depressi
onshilfe.de/ueber-uns/das-buendnis/lau
fen-gegen-depression.





