FIT MIT ZOLIAKIE

Was ist Lauftherapie?

Lauftherapie ist eine unspezifische Ganzheitstherapie fiir Std-
rungen im organischen und psychischen Bereich, die sowohl pré-
| ventiv als auch therapeutisch
eingesetzt werden kann. Die
Indikationen ergeben sich aus
dem jeweiligen Fachbereich der
Medizin und Psychologie.

Fisch schwimmt,
Vogel fliegt,
Mensch lauft.

Emil Zatopek, Olympiasieger

Am vierten Januar dieses Jahres habe ich meinen ersten Lauf-
therapie-Kurs gestartet: bei minus sechs Grad Celsius - mit plus
sechs Teilnehmern.

Sechs Teilnehmer (drei Manner und drei Frauen im Alter von 33
- 46 Jahren, nicht Zdliakie-betroffen) reichten aus, um den Kurs
durchzufiihren und einige der Effekte zu heobachten, die eine
Lauftherapie innerhalb von zwdlf Wochen bewirken kann.

Es handelt sich um psychologische und physiologische positive
Verdnderungen. Ich werde sie benennen und anhand einiger Wir-
kungen kurz erldutern, warum gerade auch Zdliakie-Betroffene
vom langsamen Laufen profitieren kénnen.

Da ich selbst Zdliakie-betroffen bin, kann ich auf eigene Erfah-
rungen verweisen. SchlieBlich mochte ich die DZG Aktuell-Leser
zu eigenen Bewegungsideen inspirieren.

1. Psychologische Laufeffekte

Die Lauftherapie ist urspriinglich eine psychologische Therapie -
in den 1970er Jahren von Psychologen in den USA entwickelt. Sie
wirkt umfassend und asymptomatisch, also nicht auf ein einzelnes
Krankheitssymptom bezogen, wird aber auch gezielt (erfolgreich)
bei folgenden Stérungen eingesetzt:

Depressionen

gestortem seelischen Gleichgewicht
Angsten

Stress

Energiemangel & Miidigkeit
Nervositdt & Unruhe
Schlafproblemen
Insuffizienzgefiihlen
psychosomatischen Stérungen
Suchtproblemen

24

Die Wirksamkeit der Lauftherapie bei den genannten Beeintréchti-
gungen ist durch umfangreiche empirische Studien nachgewiesen.
- Inmeinem ersten Kurs konnte ich die anti-depressive Wirkung des
langsamen Laufens an den Teilnehmern beobachten. Im Verlauf des
Kurses wirkten sie zunehmend vitaler, dynamischer und motivierter
- einige bliihten regelrecht auf, trotz der winterlichen Bedingungen
mit Dunkelheit, eisigen Temperaturen und schlechtem Untergrund.
Das Laufen als Anti-Depressivum wére vermutlich der gréBte Ge-
winn flir Zdliakie-Betroffene, die hdufiger unter depressiven Ver-
stimmungen leiden. Einige Teilnehmer berichteten auch von einem
tiefen und erholsamen Schlaf, den sie lange nicht mehr genossen
hétten - und von einem Aktivitdtsschub im Alltag.

Ferner war das sanfte Intervallprogramm (langsames Laufen und
schnelles Gehen im Wechsel) gut geeignet, um Erfolgserlebnisse
zu erzielen und das Selbstwertgefiihl der Teilnehmer zu stérken.
Bei diesem Laufprogramm fiir Anfanger verléngert sich die Lauf-
dauer von Woche zu Woche um einige Minuten — schin zu sehen,
wie die Minuten sich in SelbstbewuBtsein verwandeln!

2. Physiologische Laufeffekte

Auch im organischen Bereich wirkt die Lauftherapie umfassend
und gezielt zugleich. Viele Organsysteme werden gleichzeitig
trainiert, so zum Beispiel das Herz-Kreislauf-System, der Bewe-
gungsapparat, das Sauerstofftransportsystem und das Immun-
system. Wer regelmaRBig 13uft, pflegt seinen Kdrper von innen,
iibrigens auch den Darm: AuRere Bewegung regt die Peristaltik
an, dadurch verkiirzt sich die Verweildauer der Speisen im Darm,
Giftstoffe kdnnen schneller ausgeschieden werden. Die Leber, die
bei einer Zdliakie haufig angegriffen ist, wird beim Laufen bes-
ser durchblutet und in ihrer Funktionsfahigkeit unterstiitzt. Bei
Osteoporose und Diabetes mellitus Typ 1 (typischen Begleiter-
krankungen der Zdliakie) eignet sich die Lauftherapie als gezielte
Intervention. Weitere Indikationen:

Arterielle Hypertonie (Bluthochdruck)

zu hohe Herzfrequenz

Kopfschmerzen & Migréne

Riickenschmerzen

Infektanfélligkeit

Darmtrégkeit & Verstopfung - Gewichtsprobleme
Kurzatmigkeit

Menstruationsheschwerden
Wechseljahresbeschwerden
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Im Verlauf meines Lauftherapie-Kurses wurde bei einem Teilneh-
mer zuféllig Diabetes mellitus Typ 2 diagnostiziert. Seit er vor und
nach der kdrperlichen Aktivitat seinen Blutzuckerspiegel kontrol-
lierte, konnte er die zucker-
senkende  Wirkung des
Laufens jedesmal fasziniert
iiberpriifen (die zuckersenk-
ende Wirkung gilt fiir beide
Diabetes-Formen). Eine Teil-
nehmerin erfuhr eine Besse-
rung bei Migréne (kann auch
als Begleiterkrankung der
Ziliakie auftreten). Besonders motivierend war fiir alle Teilneh-
mer die allméhliche Zunahme der kdrperlichen Leistungsfahigkeit:
jedesmal ein kleiner Triumph, wenn wir wieder ein Stiickchen
weiter gelaufen sind - und eine ungewohnte Erfahrung, denn Er-
folge erleben die meisten Menschen heutzutage eher im geistigen
Bereich. Je leistungsschwécher ein Teilnehmer zu Beginn des
Kurses ist, desto groRere Fortschritte kann er erzielen - und desto
groRer ist die Freude (iber die korperliche Leistung.

Das beste Mittel,
um alt zu werden ist:

So spit wie moglich sterhen
und so frith wie mdglich
mit dem Laufen anfangen.
Prof. Dr, Gerhard Uhlenbruck,
Immunbiologe

3. Der Zéliakie-Ausldser

Manche Menschen sind aber nur deshalb kdrperlich geschwécht,
weil sie aufgrund unklarer Symptomatik jahrelange Arzte-Odys-
seen hinter sich haben. Wenn nach einer leidvollen Krankenge-
schichte endlich eine Zdliakie-Diagnose gestellt wird, ist eine
glutenfreie Didt selbstversténdlich die wichtigste Therapie, die
mit einer sanften Bewegungstherapie kombiniert werden kdnnte.

Eine Zukunftsidee:
Gastroenterologen schicken ihre Patienten nach der Zdliakie-
Diagnose zur Didtberatung - und anschlieBend zum Laufkurs
(manchem DZG Aktuell-Leser wird diese Idee sicherlich iibertrie-
ben vorkommen). Ziele dieser MaRnahme wéren:
1. Die Umstellung zur glutenfreien Ernédhrung fiir eine grund-
legende Lebensstilanderung zu nutzen. Die Zéliakie-Diagnose
als einen ,magischen Moment” begreifen, in dem Verénde-
rungen maglich sind: Wer gerade ohnehin dabeiist, sein Leben
umzukrempeln, schafft auch noch weitere Verdnderungen.
2. Korper und Seele zu erfrischen und zu stérken und so die
Umstellung auf die glutenfreie Lebensweise zu erleichtern.
Die stressreduzierende Wirkung des Laufens hewusst ein-
setzen, um dem Stress entgegenzuwirken, in den ein Zéliakie-
Betroffener nach der Diagnose geraten kann.
3. Ein neues Korperbewusstsein zu entwickeln. Ein bewe-
gungsaktiver Mensch spiirt und beobachtet seinen Kérper
auf vielerlei Weise — nicht nur die Nahrungsaufnahme und
die Verdauungstatigkeit. Wer regelmédRig langsam joggt, be-
kommt automatisch ein besseres Gespiir fiir seinen Kérper
und merkt friiher, wenn etwas nicht stimmt.
Eine weitere unorthodoxe Idee gilt den DZG-Selbsthilfegruppen:
die Gesprachsgruppenin Bewegung bringen. Denn beim Gespréch
muss man ja nicht zwangslaufig sitzen. Fragen, antworten, reden,
erzéhlen, plaudern, lachen, sich informieren und austauschen -
das ginge auch unterwegs. Zum Beispiel:
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1. bei einem flotten Spaziergang. Die meisten von uns ver-
bringen den Tag gezwungenermallen in sitzender Position.
Warum dann nicht die Selbsthilfegruppe gezielt fiir eine Be-
wegungspause nutzen? (gemeint ist hier die Pause vom dau-
ernden Sitzen).

2. bei einem gemiitlichen Lauf (dies erfordert die Organisation
von Duschméglichkeiten sowie die rechtzeitige Ankiindigung
seitens der Kontaktpersonen, weil Laufschuhe und Laufbe-
kleidung notwendig sind).

3. bei einem Walking-Ausflug (schnelles Gehen mit Armar-
beit). Auch hier sind Duschen, Wechselkleidung und spe-
zielles Schuhwerk notwendig. Nach der Aktivitét gibt es dann
Kaffee - und glutenfreie Leckereien.

Gerade den therapeutischen Aufgaben der Gesprachsgruppen
wiirde das gemeinsame Laufen oder Gehen vermutlich hesser ge-
recht werden. Immer mehr Psychologen und Psychotherapeuten
nehmen ihre Klienten mit auf die Laufstrecke — aus der Erfahrung
heraus, dass Menschen, die zusammen laufen, sich leichter off-
nen kdnnen. Auch in anderen Bereichen werden Bewegungskon-
zepte immer beliebter: zum Beispiel beim Coaching, in der Un-
ternehmensberatung, beim Sightseeing. Geschéftsleute werden
laufend beraten, Touristen laufend durch die Stadt gefiithrt. Und
zum Schluss ein Beispiel aus einer Arztpraxis in Berlin-Moabit:
die Praxisrdume einer Allgemeindrztin sind gdhnend leer— obwohl
die Sprechstunde knackend voll ist. Des Réatsels Lasung: auf An-
weisung der Arztin marschieren die Patienten draufen umher, an-
statt im Wartezimmer zu sitzen. Die Arztin versieht die Patienten
mit Schrittzahlern, zur Kontrolle. Und manchmal deponiert sie Ge-
schenke in der ndheren Umgebung. Es gibt viele Mdglichkeiten im
Alltag, Inaktivitdt in Aktivitdt zu verwandeln.

4. Meine personliche Erfahrung

Am22. Dezember 2002 in Hamburg erhieltich die Zéliakie-Diagno-
se. An diesen Tag erinnere ich mich gut. Da ich bei der Darmspie-
gelung den Einsatz von Betdubungsmitteln abgelehnt hatte, konn-
te ich nach dem Eingriff schnell nach Hause fahren und direkt in
die Laufschuhe steigen, um bei einem L&ufchen am Fluss iiber die
Diagnose und deren Folgen nachzudenken —und der Erleichterung
nachzuspiiren, dass ich gar keine ,richtige” Krankheit hatte, son-
dern lediglich eine Nahrungsmittelunvertraglichkeit. Nur wenige
Tage zuvor hatte ich Weihnachtsplatzchen gebacken, die ich nun
gar nicht mehr essen durfte. Diesen Platzchen habe ich ein wenig
nachgetrauert, ansonsten iiherwog: die Leichtigkeit des Seins.
Beim Laufen relativiert sich fast alles, auch eine Diagnose, die
Einschrénkungen mit sich bringt. Lauftherapie — der Begriff war
mir damals noch unbekannt. Ich habe einfach die gute Wirkung
des Laufens gespiirt, obwohl es noch gar kein Laufen war, son-
dern eher ein geniissliches Joggeln: chne Uhr, ohne Leistungsge-
danken, ohne jegliche Wettkampfambitionen.

5. Das Idealmodell der Lauftherapie

17 Millionen Menschen in Deutschland laufen regelmaRig. Sie fiih-
ren ihre eigene lauftherapeutische ,Behandlung” regelméBig aus
eigenem Antrieb in eigener Verantwortung fiir sich allein und auf
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egigenen FiiBen durch — das ist das Idealmadell einer Lauftherapie.
Denn gerade dies ist ja einer der gréften Vorziige der Laufthera-
pie: dass man sie nach kurzer Anleitung ganz alleine weiterfiihren
kann, ohne sténdig wieder professionelle Hilfe zu bendtigen. (aus:
Laufen und Lauftherapie, Jochen Grell, S. 92)

In vielen Teilen Deutschlands gibt es ausgebildete Lauftherapeuten,
die Laufkurse anbieten. Wer von den DZG Aktuell-Lesern sich ange-
sprochen fiihlt und gerne einen Kurs absolvieren méchte, aber kei-
nen in seiner Néhe findet — im Sinne des obigen Zitats kann jeder
sein eigener Lauftherapeut sein. Das Standard-Laufprogramm fiir
Untrainierte (siehe unten) kann auch von Einzelpersonen in Eigenver-
antwortung umgesetzt und je nach Leistungszustand variiert werden.
Wenn Sie als Laufanfédnger ganz konkrete Fragen oder Probleme
haben: Schreiben Sie mir einfach eine E-Mail. Fragen, die auch fir
andere Leser interessant sein kdnnten, werden in dieser Rubrik
beantwortet und verdffentlicht. Auch {iber qualifizierte inhaltliche
Riickmeldungen zu meinen Vorschldgen wiirde ich mich freuen.

Joanna Zybon

E-Mail: persoenchen@hotmail.com
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Das Paderborner Modell der Lauftherapie und andere Konzepte
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Laufen und Lauftherapie

Ein Lesebuch

Dr. Arwed Bonnemann - Jochen Grell - Klaus Richter (Hrsg.)
LAS-Verlag, Regensburg, 2006

LaufZeit Nr. 2/2010
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(von Prof. Dr. Ulrich Bartmann)
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Anikel auf S. 22: Wenn Laufen zur Lebensschule wird
(von Klaus Richter)

Das Standard-Laufprogramm
des Deutschen Lauftherapiezentrums

Laufen / Gehen (Zeitanteile)| 3 mal wichentlich
Woche | Laufen Gehen Wieder reine
holungen | Laufzeit
1 1 Min. 2 Min. 1 7 Min.
2 1 Min. 1 Min. 10 10 Min.
3 2 Min. 1 Min. 7 14 Min.
4 3 Min. 1 Min. 5 15 Min.
5 4 Min. 1 Min. 4 16 Min.
6 5 Min. 1 Min. 3
anschl. | 2 Min. 1 Min. 17 Min.
1 6 Min. 1 Min. 3 18 Min.
8 8 Min. 1 Min. /)
anschl. | 2Min. 1 Min. 19 Min.
9 12 Min. 1 Min. 2 24 Min.
10 20 Min. 3 Min. : 20 Min.
ununterbrochen
n 18 Min. 1 Min. 5 36 Min.
ununterbrochen
12 30 Min. 30 Min.

www. deutscheslauftherapiezentrum.de
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