Warum ist (mehr) Bewegung so wichtig fiir lhre Gesundheit?

Bewegung ist keine “Wundermedizin” — aber Sie kann Einfluss haben auf
Krankheitsrisiken, Heilungsprozesse, Regeneration, Stressresilienz.

“Gute” Bewegung hat weit mehr Einfluss auf lhre Gesundheit, als Sie - oder mdglicherweise lhr Arzt
- denken konnten.
Kein Medikament hat ein so umfangreiches Wirkspektrum, wie Bewegung, da zum Beispiel dabei

Botenstoffe — sogenannte Myokine — in der Muskulatur gebildet werden, die auf zahlreiche
Stoffwechselprozesse Einfluss haben.

Botenstoffe der Muskulatur haben Einfluss auf

und Muskeltraining unterstiitzt die Ausschﬁttung dieser Botenstoffe
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www.Heilpraktiker-Osteopathie.info

Medizinische Fachpublikation iiber Myokine (Google Ubersetzung in Deutsch) - Original

"Korperliche Aktivitat verringert das Risiko eines Netzwerks von Krankheiten,
und Bewegung kann als Medizin fir lebensstilbedingte Stérungen wie
Typ-2-Diabetes, Demenz, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Krebs verschrieben werden."

Video Dr. Heart — Sitzen, das neue Rauchen?

das neue
RGUChen? ﬁ\_ ") Video Bewegungsmangel - gefahrlich fiir Kérper und Kopf

Welches Training ist wann empfehlenswert — Kurzibersicht
Muskulatur & lhre Psyche und Gesundheit
Qi Gong & lhre Gesundheit Information Qi Gong Unterricht



https://www-ncbi-nlm-nih-gov.translate.goog/pmc/articles/PMC7288608/?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=de&_x_tr_hl=de&_x_tr_pto=wapp
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7288608/
https://www.youtube.com/watch?v=8URU0EONYL4
https://www.youtube.com/watch?v=lAEv0a_ocBM
https://heilpraktiker-osteopathie.info/resources/Welches+Muskeltraining+ist+empfehlenswert.pdf
https://heilpraktiker-osteopathie.info/resources/Beinkraft+und+Psyche.pdf
https://heilpraktiker-osteopathie.info/resources/Qi+Gong+und+Ihre+Gesundheit.pdf
https://heilpraktiker-osteopathie.info/9.html

Kniebeugen - Schiittelibung — Qi Gong
Warum Beintraining so wichtig ist

Beintraining ist ein wesentlicher Bestandteil des Fitnesstrainings, da es
die groBte Muskelgruppe des Korpers anspricht. Kraftige Beine
verbessern Balance und Stabilitat, reduzieren das Verletzungsrisiko und

steigern den Kalorienverbrauch, da intensive Ubungen den
Stoffwechsel ankurbeln. Zudem fordert es die Durchblutung und tragt
zur kardiovaskularen Gesundheit bei. Durch die Freisetzung von

Wachstums- und Gliickshormonen steigert Beintraining sowohl die
physische als auch die psychische Gesundheit.

Quelle

Bewegung und Krebs(risiko)

> Qi Gong bei Krebs

> Bewegungsmangel macht krank — Bewequng und Krebs

> Sport ist bei Krebs mindestens so wichtig wie ein Krebsmedikament

> Sport verdoppelt Uberlebenschancen bei Darmkrebs

> Sport bei Krebs: So wichtig wie ein Medikament — Deutsche Krebsgesellschaft

> Sport und Bewegung zur Krebsvorbeugungq - dkfz Deutsches Krebsforschungszentrum

> Onkologie: ,Sport ist so wichtig wie ein Krebsmedikament® - Arzteblatt

Muskeltraining und Demenz(risiko

Link zum Video

VideoElephant - Video
Zweimal pro Woche Gewichte heben kénnte
kognitiven Abbau verhindern

Bewegung und Demenz(risiko)

Zum Artikel

Demenz: Der Vergesslichkeit Beine machen

Sport ist gut fur Kérper und Geist. Doch wie viel Bewegung braucht es, um unser Gehirn vor Demenz zu
schitzen? Neue Studienergebnisse legen nahe, dass es weniger sein konnte als bisher gedacht. mehr

Demenzrisiko — hier haben Gleichgewichtsiibungen (1) wie z.B. “Fusswippe” oder
“Einbeinstand” einen positiven Einfluss. Sie sollten z.B. ohne Probleme ca. 10 bis 20 Sekunden auf
einem Bein stehen kdnnen. Wenn dies gut geht, dann stellen Sie sich z.B. auf ein mehrfach
zusammengelegtes Handtuch oder Sie schwingen die Arme wahrend Sie auf einem Bein stehen.


https://www.msn.com/de-de/gesundheit/other/muskelkater-garantiert-mockis-tipps-f%C3%BCr-ein-intensives-beintraining/ar-AA1Ajms5?ocid=msedgntp&pc=LCTS&cvid=81e7db462db34fa0f9db3691fcd4f256&ei=35
https://heilpraktiker-osteopathie.info/resources/Qi+Gong+bei+Krebserkrankung.pdf
http://heilpraktiker-osteopathie.info/resources/Bewegungsmangel+macht+krank+$E2$80$93+Bewegung+und+Krebs.pdf
https://www.biokrebs.de/forschung-studien/bewegung/sport-ist-bei-krebs-ist-mindestens-so-wichtig-wie-ein-krebsmedikament
https://www.biokrebs.de/forschung-studien/bewegung/sport-verdoppelt-ueberlebenschancen-bei-darmkrebs
https://www.krebsgesellschaft.de/onko-internetportal/basis-informationen-krebs/basis-informationen-krebs-allgemeine-informationen/sport-bei-krebs-so-wichtig-wie-.html
https://www.krebsinformationsdienst.de/vorbeugung/krebs-vorbeugen/sport.php
https://www.aerzteblatt.de/archiv/63651/Onkologie-Sport-ist-so-wichtig-wie-ein-Krebsmedikament
https://www.msn.com/de-de/gesundheit/fitness-und-training/zweimal-pro-woche-gewichte-heben-k%C3%B6nnte-kognitiven-abbau-verhindern/vi-AA2b3j6j?ocid=msedgdhp&pc=LCTS&cvid=53b634fab1e842e7c076a5ea63c5450a&ei=53
https://www.doccheck.com/de/detail/articles/50547-demenz-der-vergesslichkeit-beine-machen?utm_source=DC-Newsletter&utm_medium=email&utm_campaign=DocCheck-News_2025-03-05&utm_content=asset&utm_term=article&dcuid=44a241def61bbd8a5454838596387e9c&sc_src=email_6086496&sc_lid=626404818&sc_uid=iMdFDi00ol&sc_llid=105792&sc_customer=616268
https://www.google.com/search?client=firefox-b-d&q=haben+gleichgewichts%C3%BCbungen+einfluss+auf+Demenzrisiko

