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Bewusst wachsen - Gesund leben - Glucklich sein

Bewegung als unterschatzter ,,Nahrstoff”

Einleitung: Bewegung als unterschatzter ,, Nahrstoff”
Was im Koérper wirklich passiert: Von Organen bis zur Zelle
Mechanotransduktion: Wie Zellen Bewegung in Biochemie libersetzen
Die extrazelluldre Matrix: Das Netzwerk, das Zellen verbindet und steuert
Krafte des Alltags: Schwerkraft, Druck, Reibung, Zug
Lasten verstehen: Stauchung, Spannung, Scherung, Verdrehung (ein anschauliches Modell)
Position und Haltung: Gleiche Gene — anderer Korper
Warum Stillstand krank machen kann: Anpassung in die falsche Richtung
Teleologie-Falle: Warum ,,dazu gemacht” oft in die Irre flihrt
. Mechanotransduktions-bedingte Beschwerden: Wenn die mechanische Umgebung irritiert
. Bewegung neu denken: Quantitat, Qualitat, Vielfalt
. Praxis: Bewegungs-, Nahrstoffe” fiir Alltag und Training
. Typische Fehler und wie Du sie vermeidest
. Mini-Plan: 14 Tage, um Bewegung wieder biologisch wirksam zu machen
. Fazit: Dein Korper ist die Summe der erlebten Lasten
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1. Einleitung: Bewegung als unterschatzter ,,Nahrstoff”

Bewegung ist mehr als Sport, mehr als Muskelaufbau und mehr als ,,Kalorien verbrennen”. Bewegung
ist ein Grundreiz, den Dein Korper braucht, um gesund zu bleiben — dhnlich wie Schlaf, Licht und
Nahrung. Wer Bewegung nur als optionales Fitness-Extra betrachtet, (ibersieht den zentralen Punkt:
Jede Bewegung verandert Deinen inneren Zustand, weil Zellen mechanische Signale in biochemische
Antworten Ubersetzen.
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Und genau hier wird es spannend: Dein Korper passt sich nicht an das an, was Du Dir vornimmst —
sondern an das, was Du tatsachlich regelmaRig tust. Stehen, Sitzen, Gehen, Heben, Tragen, Drehen,
Liegen: Das alles sind ,,Inputs”®, die Deinen Korper formen.

2. Was im Korper wirklich passiert: Von Organen bis zur Zelle
Um Bewegung zu verstehen, hilft ein kurzer Perspektivwechsel. Man kann den Kdrper in Ebenen
betrachten:

e Organsysteme (z. B. Bewegungsapparat, Nervensystem)

e Organe (z. B. Herz, Leber)

e Gewebe (z. B. Muskelgewebe, Bindegewebe)

e Zellen (die eigentlichen , Arbeitseinheiten”)
In der Praxis lduft fast alles auf eine Kernaussage hinaus: Dein Koérper reagiert dort, wo er lebt — in den
Zellen. Wenn Du Dich bewegst, bewegt sich nicht nur ,,der Arm“ oder ,,der Riicken”. Es verdndern sich
Spannungen, Driicke und Zugkréfte bis hinein in mikroskopische Strukturen.

3. Mechanotransduktion: Wie Zellen Bewegung in Biochemie uibersetzen
Mechanotransduktion ist der Prozess, bei dem Zellen mechanische Signale (z. B. Stauchung, Spannung,
Scherung) wahrnehmen und in biochemische Signale libersetzen. Diese Signale beeinflussen dann
unter anderem:

e Proteinsynthese und Gewebeaufbau

e Reparaturprozesse

e Entzindungsreaktionen

o Zellstoffwechsel und Energieproduktion

e Struktur und Stabilitdt von Gewebe
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Das ist der Grund, warum Training wirkt — aber auch der Grund, warum ungiinstige Alltagsmuster
schleichend Probleme erzeugen kdnnen. Zellen , lernen” aus Last. Und sie passen sich an die Lasten an,
die Du ihnen jeden Tag gibst.

4. Die extrazellulare Matrix: Das Netzwerk, das Zellen verbindet und steuert
Zwischen Deinen Zellen liegt kein leerer Raum. Sie sind eingebettet in ein komplexes Netzwerk aus
Proteinen und Polysacchariden: die extrazellulare Matrix. Dieses Netzwerk:

e gibt Struktur (wie ein biologisches Gerst)

o verbindet Zellen miteinander

e beeinflusst Zellverhalten (Wachstum, Reparatur, Anpassung)

o leitet mechanische Krafte weiter
Wenn Du Dich bewegst, verdanderst Du nicht nur Muskeln und Knochen, sondern auch die mechanische
,Landschaft” in der Zellen leben. Diese Umgebung ist wie der Boden, auf dem alles steht: Wird er
stabiler, elastischer, besser belastbar — profitieren die Zellen.

5. Krafte des Alltags: Schwerkraft, Druck, Reibung, Zug
Viele denken bei , Krdften” sofort an Gewichte im Gym. Aber Dein Korper erlebt rund um die Uhr Krafte
—auch ohne Training:

o Schwerkraft: wirkt standig, aber je nach Position unterschiedlich

e Druck: z. B. beim Sitzen, Liegen, Anlehnen

e Reibung: z. B. Schuhe auf Haut, Kleidung, wiederholte Bewegungsmuster

o Zugkrafte: z. B. beim Tragen, Ziehen, Hangen, beim Bewegen von Gelenken
Das Entscheidende: Nicht die Existenz von Kraft ist das Problem — sondern einseitige, dauerhafte oder
fehlende Variation.

6. Lasten verstehen:

Stauchung, Spannung, Scherung, Verdrehung (ein anschauliches Modell)
Ein gutes Bild ist ein nasser Schwamm:

e Stauchung: Du driickst ihn zusammen

e Spannung/Zerrung: Du ziehst ihn auseinander

e Scherung: Du verschiebst eine Seite gegen die andere

e Verdrehung: Du wringst ihn
So dhnlich erleben Gewebe und Zellen Lasten — nicht nur grob, sondern in feinsten Strukturen. Und
diese Lasten sind der ,Input”, aus dem Anpassung entsteht.

7. Position und Haltung: Gleiche Gene — anderer Korper
Die Schwerkraft ist konstant — aber wie sie wirkt, hangt von Deiner Position ab.
e Ein Mensch, der viel liegt, erfahrt Lasten véllig anders als jemand, der steht, geht und tragt.
e Ein Mensch, der taglich in Flexion zusammensackt, verteilt Druck- und Zugkrafte anders als
jemand, der regelmaRig aufrichtet, dreht und streckt.
Der spannende Punkt: Die Gene sind gleich — die Belastung ist anders — die Anpassung ist anders.
Dein Korper wird zur Antwort auf Deine wiederkehrenden Positionen.

8. Warum Stillstand krank machen kann: Anpassung in die falsche Richtung
Der Korper baut ab, was er nicht braucht. Das gilt fir Muskeln, Knochen, Sehnen, Koordination — und
auch fir Belastbarkeit.
Wenn bestimmte Lasten fehlen (z. B. Tragen, Strecken, kraftiges Gehen, Aufrichten), dann entsteht
nicht einfach , neutraler Zustand”. Es entsteht oft:

e geringere Gewebestabilitat

e weniger Muskeltonus und weniger Schutz

e schlechtere Gelenkfiihrung



PureLiving100°-Gesundheitsprojekt
Bewusst wachsen - Gesund leben - Glucklich sein

¢ hohere Empfindlichkeit bei Alltagslasten

o schnelleres ,Uberlastungsgefiihl“ bei kleinen Reizen
Das ist keine Schwache, sondern Logik: Zellen passen sich an das an, was regelmaRig kommt. Kommt
wenig Vielfalt, wird der Korper spezialisiert — auf Stillstand.

9. Teleologie-Falle: Warum ,,dazu gemacht” oft in die Irre fiihrt
Satze wie ,Die Hifte ist dazu gemacht, Gewicht zu tragen” klingen hilfreich, sind aber oft zu simpel.
Biologisch praziser ist:

e Strukturen werden belastbar, weil sie belastet werden.

e Form entsteht als Folge von Anpassung, nicht als Absicht.
Das befreit: Wenn Form Anpassung ist, dann kannst Du Uber Deinen Alltag und Deine Bewegung
Einfluss nehmen — ohne mystische Erklarungen.

10. Mechanotransduktions-bedingte Beschwerden:

Wenn die mechanische Umgebung irritiert
Viele Beschwerden lassen sich (zumindest teilweise) als Reaktion auf eine ungiinstige mechanische
Umgebung verstehen. Das heit nicht ,alles ist mechanisch”, aber Mechanik ist oft ein groBer Faktor.
Typische Muster:

o Dauerhafter Druck ohne Entlastung -> Gewebe reagiert gereizt

o Wiederholung ohne Variation -> Uberlastung in identischen Strukturen

e Zu schnelle Steigerung - Zellen kommen mit Anpassung nicht nach

e Zu wenig Kraftbasis - Alltagslasten werden relativ ,,zu schwer”

o Fehlende Bewegungsoptionen - Ausweichmuster, mehr Stress an falscher Stelle
Die gute Nachricht: Mechanische Umgebung lasst sich gestalten — liber Positionierung, Pausen,
Variation und intelligenten Trainingsinput.

11. Bewegung neu denken: Quantitat, Qualitat, Vielfalt

Drei Hebel entscheiden dariiber, ob Bewegung Dich aufbaut oder verschleit:

Quantitat

Wie oft und wie lange bewegst Du Dich? Haufigkeit ist machtig — auch bei kleinen Dosen.

Qualitat

Bewegst Du Dich kontrolliert, mit guter Gelenkfiihrung, ruhiger Atmung, sauberer Kraftiibertragung?
Vielfalt

Bekommst Du unterschiedliche Lasten: tragen, driicken, ziehen, drehen, balancieren, sprinten, langsam
gehen, hangen?

Wenn einer dieser Hebel dauerhaft fehlt, wird die Anpassung einseitig.

12. Praxis: Bewegungs-, Nahrstoffe” fiir Alltag und Training
Stell Dir Bewegung wie einen Teller mit Nahrstoffen vor. Du brauchst nicht ,mehr”, sondern
,Vollstandiger”.

1) Grundbewegung (taglich)
e 6.000-10.000 Schritte als Zielkorridor (individuell)
e kurze Wege bewusst gehen
e nach Mahlzeiten 10 Minuten locker bewegen (stabilisiert den Alltag)

2) Belastung (2-3x pro Woche)
e Heben/Tragen (z. B. Einkaufstaschen, Farmer Walk)
e Drilicken/Ziehen (z. B. Liegestltz-Variation, Rudern mit Band)
e Beine & Hiifte (z. B. Kniebeuge-Variation, Hip Hinge)
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3) Gelenkpflege (taglich 5-10 Minuten)
e Hufte 6ffnen/schlieBen (90/90, Ausfallschritt-Mobilitat)
e Brustwirbelsdule drehen/aufrichten (Rotationen, Extensions)
e Sprunggelenk bewegen (Knie Gber FuB, Wadenmobilitat)

4) Gewebe-Intelligenz (1x pro Woche, optional)
e kurze, spielerische Intensitat (z. B. 6x20 Sekunden zligig, lange Pausen)
e nur, wenn Basis (Schritte + Kraft) stabil ist

5) Entlastung & Regeneration (taglich)
e Positionswechsel alle 30—60 Minuten
e Schlaf priorisieren
¢ leichte Bewegung an ,miden” Tagen statt totaler Inaktivitat

13. Typische Fehler und wie Du sie vermeidest

Fehler: ,Ich mache 2x Sport, also sitze ich den Rest des Tages.”

- Losung: Training ist wichtig, aber Alltagsbewegung ist das Fundament.

Fehler: ,Wenn es nicht brennt, bringt es nichts.”

- Losung: Anpassung entsteht durch kluge Reize, nicht durch Zerstérung.

Fehler: ,,iImmer dieselbe Ubung, immer dieselbe Haltung.”

- Losung: Variiere Winkel, Griff, Tempo, Bewegungsradius.

Fehler: ,,Zu schnell steigern.”

- LOsung: Steigere maximal einen Faktor pro Woche (z. B. Wiederholungen ODER Gewicht ODER
Haufigkeit).

14. Mini-Plan:
14 Tage, um Bewegung wieder biologisch wirksam zu machen

Taglich (14 Tage)
e 2x10 Minuten Gehen (oder 1x20)
e alle 60 Minuten 1-2 Minuten aufstehen/lockern
e 5 Minuten Mobility (Hifte + Brustwirbelsaule)

Tag 1, 4, 7, 10, 13 (5 Einheiten, kurz & simpel)
e 3 Runden:
o 8-12 Kniebeugen (oder Stuhl-Aufstehen)
o 8-12 Rudern mit Band / Handtuchzug
o 20-40 Sekunden Tragen (Tasche/Kettlebell/Flaschen)
o 30-60 Sekunden Pause
Ziel ist nicht Heldentum, sondern RegelmaRigkeit. Du gibst Deinen Zellen wieder ein klares Signal:
,Anpassen lohnt sich.”

15. Fazit: Dein Korper ist die Summe der erlebten Lasten

Dein Kérper wird nicht durch Motivation geformt, sondern durch wiederkehrende mechanische
Realitat. Jede Position, jede Bewegung, jede Belastung —und auch jeder Stillstand — ist ein Signal an
Deine Zellen.

Wenn Du Bewegung als ,,Nahrstoff” betrachtest, verschiebt sich der Fokus automatisch: weg von
Perfektion, hin zu Regelmafigkeit, Vielfalt und guter Dosierung. Und genau dort beginnt nachhaltige
Veranderung.



