Gesundheit ,
Zum

der Friihling steckt in den Startléchern! Mitmachen

Liebe Birgerinnen und Blrger,

Der Frihling sagt der Winterdepression den Kampf an! Die ersten Sonnenstrahlen und steigende
Temperaturen locken die Menschen wieder aus ihren Hausern heraus. Es wird gelacht, gespielt, sich
bewegt und Sport getrieben. Nicht nur die Sonne und steigende Temperaturen sind hilfreiche Waffen
gegen die Winterdepression und Verstimmungen, sondern auch sportliche sowie koérperliche
Bewegung. Doch woran liegt es, dass Sport und Bewegung einen Einfluss auf unsere Psyche haben
und welche Sportarten eignen sich besonders?

Der Grund fir die positiven Auswirkungen von korperlich sportlicher Aktivitat auf die Psyche steckt
hinter neurobiologischen Vorgdngen. Bewegen wir uns in einem ausreichendem Male werden
beispielsweise Gliickshormone wie Dopamin und Noradrenalin ausgeschiittet. Diese beeinflussen so
unser Wohlbefinden positiv. Die positive Wirkung von korperlich sportlicher Aktivitat auf das
Wohlbefinden ist bereits in vielzdhligen wissenschaftlichen Studien untersucht worden. So ist die
Bewegungstherapie beispielweise ein fester Bestandteil bei der Behandlung von Depressionen
geworden. Darliber hinaus scheint korperliches Training bei drztlich diagnostizierter Depression in
einem ahnlichen Male zu wirken wie eine medikamentdse Therapie. Besonders Aktivitditen im
moderaten Ausdauerbereich (z. B. leichtes Laufen, Schwimmen, Radfahren) scheinen sehr wirksam
zu sein. Des Weiteren hat regelmallige sportliche Aktivitdt einen positiven Einfluss auf die
Selbstwahrnehmung und wirkt sich unter anderem stdrkend auf das Selbstbewusstsein aus.
Natdrlich ist die RegelmaRigkeit, mit der man die Aktivitat auslibt, entscheidend. Daher ist es umso
wichtiger, dass Sie individuell die sportliche Aktivitdt entdecken, welche Ihnen Spal} bereitet. Nur so
schaffen Sie es, langfristig sportlich aktiv zu bleiben oder es zu werden.

Also worauf warten Sie? Bad Schénborn bietet mit seinen vielfaltigen sportlichen Angeboten und der
naturbelassenen Umgebung unzdhlige Moglichkeiten in einen aktiven Lebensstil zu starten! Haben
Sie schon einmal das 70 Kilometer umfassende Laufstreckennetz direkt am Thermarium Wellness-
und Gesundheitspark oder den Bewegungsparcours im Ortsteil Bad Mingolsheim ausprobiert?

Folgende Anlaufstelle kann Ihnen dabei helfen:

Verein fir Sport & Gesundheit Bad Schénborn,
Herr Wolfgang Machtel, Tel.: 07253 31392

Ihr Gesundheitsteam (Jonas Bohme)
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