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Moglichst lange und glucklich
leben und gesund sterben

Dies kénnte, auf den Punkt gebracht eine Zielvorgabe fur
Gesundheitsberater, Ubungsleiter oder Personaltrainer sein, die
von gesundheitsorientierten Kunden gestellt wird. Damit kun-
den- und zielorientiert beraten werden kann, ist es zunachst ein-
mal notwendig, dass ein Wissensgefalle zwischen dem Berater

und dem Beratenden vorherrscht.

In den folgenden Ausfiihrungen werden
einige wesentliche Wissensgrundlagen
zum Thema Gesundheit und Mensch
kurz dargestellt, die hilfreich sein kon-
nen, um Kunden kompetent, begeisternd
und interessant beraten zu konnen.

Historie

Der Mensch ist seit Jahrtausenden auf
der Suche nach Methoden und Kon-
zepten, um die Gesundheit zu erhalten,
zu verbessern und wiederherzustellen.
Erste Aufzeichnungen eines Medizin-
systems, mit dem Namen Ayurveda
wurden etwa vor etwa 8.000 Jahren
in Indien gemacht. Ayurveda bedeu-
tet die ,,Wissenschaft vom Menschen®
und bezieht als Massnahmen priven-
tive, kurative und Verhaltensregeln in
das ganzheitliche Gesundheitskonzept
mit ein. Heute wird Ayurveda an ca. 55
staatlichen und 80 privaten Hochschu-
len in Indien gelehrt.

Die Urspriinge der traditionellen Chi-
nesischen Medizin (TCM), ein eben-
falls ganzheitlich angelegtes Medizin-
system, liegen etwa 5.000 Jahre zuriick.
Bei Ausgrabungen wurden Steinnadeln
gefunden, die auf die Verwendung in
der Akupunktur, eine wichtige Sdule
der TCM schliessen lassen. Wie auch
im Ayurveda bezieht TCM den ganzen
Menschen in seinem Verhalten, in seinen
Verhiltnissen in der Anamnese und in
der Therapie mit ein. TCM wird heute
im Rahmen eines Hochschulstudiums
an chinesischen Universitidten gelehrt,
aber laut Stiftung Warentest kann kein
deutscher oder Osterreichischer Arzt
eine komplette Ausbildung in der alten
chinesischen Heilkunst nachweisen.
Allerdings haben in dem Teilgebiet der
TCM der Akupunktur ca. 20.000 Arzte
und Heilpraktiker in Deutschland prak-
tische Erfahrungen und wenden diese in
den Praxen an.

Unterschiedliche Fragestellung

Geprigt durch die Einfliisse der grie-
chischen und persischen Kultur ist die
»westliche Wissenschaft vom Men-

schen® unterteilt in verschiedene sepa-
rate Wissenschaftsgebiete. Die klassische
Schulmedizin, die Erndhrungswissen-
schaften, die Theologie, die Soziologie,
die Psychologie sind einige Studien-
ginge, die versuchen den Menschen zu
analysieren und aus den gewonnenen
Erkenntnissen Massnahmen und Thera-
pien ableiten, die zum Wohle des Men-
schen dienen sollen. Der grundlegende
Unterschied zwischen der Herangehens-
weise der historischen Medizinsysteme
und der modernen Medizin wird in den
folgenden Fragen deutlich:

e Moderne Medizin: ,Was ist das fiir
eine Krankbeit, unter der der Mensch
leidet?“

o Historische Medizin: ,Was ist das fiir
ein Mensch, der unter dieser Krankbeit
leidet?“

Die wichtigen Erkenntnisse dieser ver-
schiedenen Wege und Methoden, die
beide zum Ziel haben den Menschen zu
helfen, fliessen immer mehr zu einem
Wissen liber den Menschen und seiner
Umgebung zusammen, das bislang in
seiner Qualitdt und Quantitét von keiner
Epoche iibertroffen worden ist.

Unabhingig von Religion und Phi-
losophie weiss jeder Mensch um die
Begrenztheit des Lebens. Konfrontiert
mit dem Wissen, wenn auch oftmals
tabuisiert, dass der Zeitpunkt des Ster-
bens mit jedem Tag ndher riickt, ver-
sucht der Mensch moglichst gesund zu
bleiben und sich wohlzufiihlen. Ein for-
muliertes oder auch nur ersehntes Ziel
konnte lauten: ,,Mdglichst lange und
gliicklich leben und gesund sterben.*

Die Vorstellung von Gesundheit ist bei
vielen Menschen sehr eng verkniipft
mit dem Korpergefiihl. Bevor ein Fit-
nesskunde mit praktischen Trainings-
einheiten beginnt, ist es auch aus moti-
vatorischer Hinsicht fiir einen Trainer
empfehlenswert ein Bewusstsein fiir das
Wunderwerk Korper zu schaffen.

Im Folgenden sind einige kdrperliche
Funktionen und Systeme des Menschen



vereinfacht und spannend fiir ein Kun-
dengesprich dargestellt.

Naturwunder Mensch

Zelle — Die kleinste Einheit des Korpers
ist die Zelle und sie gilt als Grundbau-
stein aller Lebewesen. Im Lehrbuch
fiir Biochemie von 1924 wird die Zahl
der Zellen, die den menschlichen Kor-
per bilden auf 30 000 000 000 000 000
(dreissig Billionen) geschitzt. Um eine
bessere Vorstellung von der Summe zu
haben, stellte der Heilpraktiker Fried-
rich Depke bei einem Vortrag eine Zelle
mit einer Sekunde gleich. Das Ergebnis
3,7 Millionen Jahre. Diese Zeiteinheit
ist fiir die meisten Menschen eher vor-
stellbar.

Prof. Dr. med. Lippert schreibt in sei-
nem Lehrbuch fiir Anatomie 5. Auflage
von 1989 von 25 Billionen Zellen, die
schon allein in den Blutgefédssen als
Blutkorperchen kreisen und z. B. von
10 Milliarden Nervenzellen, die in der
Grosshirnrinde sind, die etwa 2-4 mm
dick ist.

Bewegungsapparat — Der Mensch
ist ein sehr komplexes System, der von
der Befruchtung bis zur Geburt durch-
schnittlich 266 Tage braucht, um sich
in der Gebdrmutter zu entwickeln. Ca.
500 Millionen Spermien reifen tdglich
in einem erwachsenen Mann heran, um
das Fortbestehen der Menschheit zu
sichern.

Hauptbestandteil des Menschen bildet
zwischen 55-60% das Wasser, wobei
die Korpersubstanz meist organischer
und nur zu einem geringen Teil mine-
ralischer Natur ist. 212 Knochen, deren
Gewicht bei einem Erwachsenen ca.
10 kg betrdgt und 277 paarige und 3
unpaarige Muskeln bilden den Bewe-
gungsapparat.

Nervensystem und Gehirn - Das
Nervensystem kann als Kommunikati-
onssystem des Korpers bezeichnet wer-
den, deren dickster Nerv ca. 1,5 cm im
Durchmesser misst, wobei andere Ner-
ven bis zu 0,02 cm diinn sein konnen.
Die Verarbeitung der Nervenimpulse
vollzieht sich in einer Geschwindigkeit
von bis zu 400 Stundenkilometern.

Das Gehirn ist dabei das iibergeordnete
Kontrollsystem des Korpers, das fast
jede Bewegung steuert, Sinneseindriicke
verarbeitet und den Menschen zu Spra-
che, Erinnerung und Gefiihl befédhigt.
Mit einem Gewicht von etwa 1.300 g bei
einem Erwachsenen, das ist etwa 2% des
Gesamtkorpergewichts, beansprucht es
aber 20% der Blutversorgung. Bei einer
Unterbrechung der Blutzufuhr von nur
10 Sekunden tritt Bewusstlosigkeit ein.

Die Hirnfliissigkeit wird stdndig neu
produziert und resorbiert und dabei
kommt es alle 6 bis 7 Stunden zu einer
kompletten Erneuerung.

Verdauungssystem — Der Verdau-
ungstrakt ist ein langes Schlauchsystem,
das von der Zunge bis zum Enddarm
eine Linge von etwa 9 m hat. Dabei
entfallen auf den Dickdarm ca. 1,5 m
von ca. 6 cm Durchmesser und auf den
Diinndarm ca. 5-6 m. Die Diinndarm-
schleimhaut ist mit 1 mm hohen finger-
formigen Zotten iibersit, das sind bis zu
40 Zotten pro mm?. Die Schleimhau-
toberfliche des Diinndarms betrédgt ca.
120-150 m?.

Der Magen hat ein Fassungsvermogen
von 2-3 Litern. Die Mageninnenwand,
die mit einer Schleimhaut ausgekleidet
ist, enthilt etwa 5 Millionen Sekretdrii-
sen, die tdglich ungefihr 2 Liter Magen-
saft produzieren.

Die Leber, die ,,Kldranlage des Blutes
und Entgiftungsstation® ist mit einem
durchschnittlichen Gewicht von 1.500
bis 2.000 g die grosste Driise des Kor-
pers. Oftmals weist sie im Alter, wenn
die Stoffwechselprozesse vermindert
sind, nur noch ein Gewicht von 800-
1.000 g auf. Téglich produziert die
Leber 700-1.200 ml Gallensaft, der in
eingedickter Form in der Gallenblase
gespeichert wird und bei Bedarf iiber
den Gallengang in den Zwolffingerdarm
ausgeschiittet wird.

Atmungssystem — Ohne Sauerstoff
iberleben die Zellen des Korpers nur
wenige Minuten. Das Zentralorgan fiir
die Atmung ist die Lunge, die 300 bis
450 Millionen Alveolen enthilt. Deren
Winde ausgebreitet, wiirde eine Fli-
che von 80-120 m? ergeben. Mit jedem
Atemzug wird in Ruhe etwa ein halber
Liter Luft eingeatmet, das sind in einer
Minute etwa 6 Liter. Der Luftdurch-
satz steigt bei korperlicher Anstrengung
kurzzeitig auf 120 Liter an.

Herz-Kreis-Laufsystem — Das Herz-
Kreis-Laufsystem kann als grosses
,,Iransportunternehmen® des Korpers
bezeichnet werden. Es verteilt Ndhr-
stoffe, Sauerstoff und Hormone zu den

einzelnen Korperregionen und iber-
nimmt die Abfuhr von Stoffwechselab-
bauprodukten. Die Transportwege bil-
den ein dichtes Strassennetz von Gefis-
sen. Wiirden alle Blutgefisse des Kor-
pers aneinandergereiht, ergidbe es eine
Strecke von tiber 90.000 Kilometern.

Der Motor des Unternehmens ist das
Herz mit einem Durchschnittsgewicht
von 300 g. Pro Schlag pumpt das Herz
70 ml Blut und bei Ruhe schldgt es ca.
70-mal. Dies sind etwa 100 000 Herz-
schldge pro Tag und etwa 2,5 Milliar-
den in einem durchschnittlich langen
Menschenleben.

Nieren und Harnsystem — Ahnlich
wie Maschinen produziert der Mensch
auch Abfallstoffe. Ein Teil davon wird
iber den Urin ausgeschieden. Dabei
haben die zwei bohnenformigen Nieren,
die jeweils ca. 120-200 g wiegen eine
Funktion. Sie filtern bestidndig geldste
Abbauprodukte und Wasser aus dem
Blut. Dabei durchfliesst das gesamte
Blutvolumen 15-mal pro Stunde die
Nieren. Die durchschnittliche Filterlei-
stung pro Tag betrdgt ca. 1.800 I Blut.
Die Nieren halten weiterhin das Gleich-
gewicht von Fliissigkeit, Mineralien und
Spurenelementen (sog. Milieu) im Kor-
per aufrecht.

Einstellung zum gesunden Leben

Natiirlich lassen sich Gesundheit und
Gliick nicht allein auf das technisch ein-
wandfreie Funktionieren der Korpersy-
steme reduzieren. Personliche Einstel-
lungen und Gedanken sind ebenfalls
Faktoren mit erheblicher Relevanz fiir
das individuelle Lebensgliick.

Es sind etwa 20.000 Gedanken, die
tdglich mehr oder weniger zielorientiert
durch den Kopf schwirren und nach
dem Ursache/Wirkungsprinzip Ergeb-
nisse liefern.

Trainer und Berater, die neben einem
guten Fachwissen auch mit mindestens
19.999 guten Gedanken ihren Kunden
gegeniibertreten, liefern eine hervor-
ragende Basis, um dem gewiinschten
Zustand des Kunden nach Gesundheit
und Lebensgliick ndher zu kommen. P
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