»>Bewegung ist Leben®“ und macht gliicklich

Der ehemalige 5000-m-Europameister Professor Thomas Wessinghage gab bei der Eriffnung des ZAP? in Nuffloch gute Tipps

Von Claus-Peter Bach

Nuliloch. Mit einer begeisternden Kraft-
akrobatik-Show von Sergey Popov und
Nikolay Shcherbak. die gegenwirtig im
Mannheimer ., Palazzo" und sonst nur in
den Pariser Variétés , Lido" und ,Mou-
lin Rouge* auftreten, erdffnete das Ra-
cket Center in NuBlloch sein neu erbautes
Zentrum Aktiver Privention®. Es war ein
kurzes intensives Vergniigen, das dem
Zuschauer auf brutale Weise verdeut-
lichte, wie unfit er geworden ist.

Das kann sich dndern, denn das ZAP?
wurde nach den Worten seines Leiters Dr,
Matthias Zimmermann deshalb ,mit ei-
ner hohen Investition” seiner Besitzer An-
gelika und Dr. Manfred Lautenschlager
gebaut, weil die Mitglieder und Nutzer
durch ein ,gesundheitsorientiertes Fit-
nesstraining® mit einiger Geduld und
Hartndckigkeit ein hohes Mall an Be-
weglichkeit und Wohlbefinden erreichen
kinnen. Wer sich unfit fiihlt mit seinen
Pfunden auf den Rippen und Speckfalten
um die Hiften, muss sich also nicht zu
Hause verstecken und schamen fir zu viel
Speis’ und Trank, zu viel Fernsehgucken
und viel zu wenig Bewegung, sondern er
kann etwas fiir sich, seine Gesundheit und
sein Selbstbewusstsein tun. Im ZAP? steht
ein Team wvon jungen und gut ausgehil-
deten Sportwissenschaftlern, Sportpé-
dagogen, Physiotherapeuten und Er-
nahrungsbheratern bereit, um auch Pati-
enten zu beraten und zu férdern.

Festredner der stimmungsvollen Er-
offnungsfeier, zu der Zimmermann rund
200 Mitglieder des Racket Centers, Ar-
chitekten, Bauleiter und Prominente ein-
geladen hatte, war Professor Dr. Thomas
Wessinghage von der Deutschen Hoch-
schule fiir Priavention und Gesundheits-
management in Saarbriicken. Der elo-
quente 5.000-m-Europameister von 1982
in Athen, dessen deutscher 1.500-m-Re-
kord von 1980 mit 3:31,38 Minuten noch
immer Giiltigkeit hat, bestimmte vor

Eloquent, gertenschlank und mit Oberzeugenden Argumenten flr ein bewegteres und ge-
siinderes Leben: Professor Dr. Thomas Wessinghage in NuBloch. Foto: vaf

dreieinhalb Dekaden mit Paul-Heinz
Wellmann und dessen Ehefrau Ellen, ge-
borene Tittel, den DMittelstreckenlauf in
Deutschland und Europa und leitet heu-
te als Arztlicher Direktor auch eine Re-
ha-Klinik am Tegernsee.

Thomas Woessinghage wartete mit
verbliiffenden Zahlen auf. Im Durch-
schnitt suche jeder Bundesbiirger 18-mal
prao Jahr einen Arzt auf. Obwohl sich die
Menschen ziemlich krank fithlen und im-
mer mehr liber Angeschlagenheit, Er-
schopfung, Depressionen und Burnout
klagen, steige die Lebenserwartung der
Deutschen um 40 Tage pro Jahr. Aller-

dings hitten Studien bewiesen, dass US-
Amerikaner durchschnittlich um 900
Gramm pro Jahr schwerer werden, wah-
rend Deutsche eine Gewichitszunahme
von jéhrlich 500 Gramm zu ,erleiden®
hiitten. Ubergewicht sei ein bedenklicher
und zunehmend gefahrlicher Zustand der
deutschen Bevolkerung, denn Uberge-
wicht fithre zu Depressionen und zu Di-
abetes mellitus. Von der gefahrlichen Zu-
ckerkrankheit seien gegenwirtig acht
Millionen Deutsche betroffen, ein Zehn-
tel der Bevillkerung.

~Bewegung ist das wichtigste und
preiswerteste Medikament™, sagte Tho-

mas Wessinghage, dem man ansieht, dass
er sich als gertenschlanker Mann wohl-
fiihlt. Wer sich nicht an seinem Kdérper-
gewicht abschleppen und tiber seine Un-
formigkeit drgern muss, hat den Kopf frei
zum Nachdenken und zu vielfaltigem Le-
bensgenuss, Wessinghage berichtete, dass
in Deutschland rund 500.000 Herzin-
farkte und Schlaganfalle und 450.000
neue Krebserkrankungen pro Jahr zu be-
klagen seien und stellte eine durch in
namhaften Wissenschaftsmagazinen
verdffentlichte Studien bewiesene Tat-
sache in den Raum: ,Durch Bewegung
liefen sich 40 Prozent dieser schweren
Erkrankungen vermeiden.”

~Sport ist Mord® soll GroBbritanni-
ens Premierminister Winston Churchill
gesagt haben, der freilich in seiner Ju-
gend ein begeisterter Ruderer, Cricket-
und Rugbyspieler mit herausragenden
spielstrategischen Fihigkeiten gewesen
ist. Sport aber tdtet nur bei unmébBiger
Ubertreibung und macht und hélt an-
sonsten gesund und munter. ,Sie miissen
und sollen nicht zum Marathonlédufer
werden”, rief Thomas Wessinghage in die
lichte teure Halle des ZAPS, , aber an re-
gelmdBiger Bewegung fithrt aber kein
Weg vorbei, wenn Sie alt werden und ge-
sund sterben wollen.”

Was ist das rechte Mal im Kampf ge-
gen die Plunde und fir freie Arterien, durch
die ein sauerstoffreiches Blut pulsieren
soll? Thomas Wessinghage em-pfahl far
den Anfang drei Mal 40 Minuten Jogging
und als Idealdosis Sport rund 3,5 Stunden
Bewequng pro Woche. Das sind 30 Mi-
nuten Sport pro Tag. ,Die konnten Sie ge-
wiss an Threr Zeit vor dem Fernseher an-
knappsen”, sagte Wessinghage und wur-
de fiir die vielen guten Tipps in seinem
Vortrag ,Bewegung ist Leben® gefeiert.

Fiir Matthias Zimmermann ist mit dem
ZAP? ein Traum in Erfiillung gegangen.”

Er michte andere mit seinem Traum an-
stecken. Kontakt: www.zap-nussloch.de.
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