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Forschung 5

Corona: weniger Bewegung und Wohlbefinden

Gut 40 Prozent weniger aktiv waren die Menschen wahrend des ersten Lockdowns. Auch das psychische
Wohlbefinden sank, zeigt eine internationale Studie unter Frankfurter Leitung.

o ein Muskelkater!”, stohnt
Lena, 20-jdhrige Studentin,
nach einem Boulder-Nach-
mittag im Juni, als solche
Unternehmungen endlich wieder
moglich sind. ,Ich konnte monate-
lang nicht mehr ins Fitnessstudio —
und habe aul3er ein bisschen Rad-
fahren und Spazierengehen keinen
Sport gemacht.” So wie ihr geht es
vielen Menschen weltweit, zeigt
eine Studie unter Leitung von Jan
Wilke vom Institut fiir Sportwissen-
schaften der Goethe-Universitat.

Vor einer versteckten ,Pande-
mie innerhalb der Pandemie” war-
nen 20 Wissenschaftler:innen aus
14 Landern in dieser und einer
weiteren Veroffentlichung. Zum
einen sei die korperliche Aktivitat
wahrend der Coronabedingten Ein-
schrankungen deutlich gesunken,
zum anderen habe das psychische
Wohlbefinden gelitten: Der Anteil
an Menschen mit einem Risiko fiir
Depressionen verdreifachte sich.
,Regierungen und Verantwortliche
fiir das Gesundheitssystem sollten
unsere Erkenntnisse ernst nehmen®,
so Wilke.

Rund 15000 Menschen aus den
beteiligten Landern hatten im Rah-
men einer internationalen Erhebung
standardisierte Fragebogen beant-
wortet. Dabei schitzten sie wahrend
des ersten Lockdowns im April/
Mai 2020 ihre korperliche Aktivitdt
(13500 Teilnehmende) bzw. ihr
psychisches und physisches Wohl-
befinden (15000 Teilnehmende)
vor und wahrend der Pandemie-
bedingten Einschrankungen ein.

Auffélliger Aktivitatsriickgang

bei Alteren

,Die Ergebnisse zeigen einen dras-
tischen Riickgang der korperlichen
Aktivitdt und des Wohlbefindens”,
so Wilke. Mehr als zwei Drittel
der Befragten konnten ihr iibliches
Bewegungsniveau nicht aufrecht-
erhalten. Die WHO empfiehlt min-
destens 150 Minuten maldige oder
mindestens 75 Minuten intensive
korperliche Aktivitdt pro Woche —
das erreichten vor der Pandemie 81
Prozent der Studienteilnehmer:in-
nen, wahrend des Lockdowns nur
noch 63 Prozent. MaRige sportliche
Aktivitaiten nahmen nach Eigenan-
gaben durchschnittlich um 41 Pro-
zent ab - dazu zdhlt alles, was
Herzschlag und Atmung erhéht,
beispielsweise flottes Gehen, Lau-
fen, Radfahren oder auch anstren-
gende Gartenarbeit. Ahnlich stark
sank mit 42 Prozent der Anteil in-
tensiver Bewegung, bei der man
schwitzt und deutlich aufer Atem
kommt. Die Effekte waren etwas
hoher bei Berufssportler:innen und
besonders aktiven Menschen sowie
vergleichsweise Jungen und Alten.
Besonders auffallig war der Aktivi-
tatsriickgang bei den iiber 70-Jah-
rigen, die sich zu 56 bis 67 Prozent

weniger bewegten als zuvor. ,Dabei
wissen wir, dass korperliche Inakti-
vitdt gerade bei Alteren schon nach
zwei Wochen nur noch schwer re-
versible Anderungen nach sich zie-
hen kann - beispielsweise beim
Korperfettanteil oder der Insulin-
sensitivitdt“, warnen die Studien-
autor:innen.

Diese Erfahrung musste auch
Irma Seyfart (86) machen: Der riis-
tigen Seniorin fehlte wahrend der
Pandemie der tdgliche Fullweg zum
nahen Altersheim, in dem sie ihr
Mittagessen einnimmt. ,Jetzt wurde
das Essen vor der Tiir abgestellt;
mit meinen Nachbarinnen konnte
ich nicht mehr spazieren gehen,
und auch meine taglichen Freuden
wie Seniorengymnastik und Sing-
kreis entfielen.” So ging in den ver-
gangenen Monaten nicht nur viel
Beweglichkeit und Kondition ver-
loren, sondern auch Gleichge-
wichtsgefiihl, Orientierung, wich-
tige Sinnesreize fiir die schwacher
werdenden Augen und Ohren sowie
soziale Kontakte, beklagt ihr Sohn.

Dabei kann ausreichende Bewe-
gung die Sterblichkeit tber alle
Altersklassen hinweg um bis zu
39 Prozent senken, wie eine Studie
2015 zeigte. Daten lassen vermu-
ten, dass zu wenig Bewegung bei
etwa jedem zehnten vorzeitigen
Todesfall eine Rolle spielt, denn
korperliche Aktivitdt verringert die
Wahrscheinlichkeit beispielsweise
von Bluthochdruck, Stoffwechsel-
storungen wie Typ-2-Diabetes so-
wie Krebs.

Es ist bekannt, dass Bewegung
das Immunsystem aktiviert, da sie
die Durchblutung fordert und die
fiir die Abwehr wichtigen Lympho-
zyten und Cytokine aktiviert. So
zeigen Studien, dass korperlich ak-
tive Menschen weniger empfang-
lich sind fiir Influenza-, Rhino- und
Herpesviren sowie Atemwegsinfek-
tionen allgemein. Moglicherweise
schiitzt Bewegung also auch vor
schweren COVID-19-Verldaufen und
dhnlichen Infektionskrankheiten,
indem sie Risikofaktoren wie Uber-
gewicht verringert. Korperliche Ge-
sundheit und Bewegung reduzie-
ren zudem das Risiko psychischer
Beschwerden wie Depressionen und
Angststorungen.

Verschlechterung des mentalen
Wohlbefindens

In einem weiteren Teil der Studie
hatte das Autorenteam das mentale
Wohlbefinden wahrend der Pan-
demie-Einschrankungen erfragt. 73
Prozent der Studienteilnehmer:in-
nen gaben an, dass es sich ver-
schlechtert habe. Der Wohlbe-
findlichkeits-Index der WHO, der
Stimmung, Entspannung, Aktivitat,
Ausgeruhtheit und Interesse misst,
sank durchschnittlich wahrend der
ersten Lockdown-Phase von 68 Pro-
zent gefiihlter Lebensqualitdt vor

der Pandemie auf 52 Prozent. Die
Menschen empfanden sich vor al-
lem weniger ,aktiv und energie-
geladen” und fiihrten ein weniger
,mit interessanten Dingen gefiilltes
Leben”. Der Anteil sehr niedriger
Werte, die auf eine Depression hin-
weisen, verdreifachte sich von 15
auf 45 Prozent. ,Diese Effekte waren
starker bei Frauen und Jiingeren “,
heillt es in der Studie. ,Besonders
die Bediirfnisse von Frauen sollten
starker beriicksichtigt werden, da
sie deutlich gefdhrdeter sind.”
Auch korperlich fiihlten sich
die Befragten schlechter als zuvor,
wenn auch diese Unterschiede
nicht ganz so deutlich waren wie
im psychischen Bereich; insbeson-
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dere Riicken- und Nackenschmer-
zen nahmen zu. Die Unterschiede
sind trotz dhnlicher Tendenz zwi-
schen den untersuchten Lindern
zum Teil recht grof3, zeigt die Stu-
die, abhangig beispielsweise von
den Einschrankungen und lokalen
Regelungen. ,Starker betrotfen sind
drmere Lander oder Regionen mit
einer breiten Schere zwischen Arm
und Reich”, so Wilke.

Immerhin 14 bis 20 Prozent der
Befragten gaben aber auch an, dass
sich ihr Befinden verbessert habe —
mogliche Griinde sehen die Autor:in-
nen in mehr Familienzeit, hoherer
Arbeitsautonomie, weniger Dienst-
reisen oder auch einer veranderten
Gesundheitswahrnehmung. ,Doch
ein grolBer Bevolkerungsteil leidet
moglicherweise still an noch kaum
sichtbaren gesundheitlichen Auswir-
kungen der Pandemie”, warnt das
Autorenteam.

Das konnte sich auch in stei-
genden Gesundheitskosten dauf3ern:

Laut US-Daten sind die jahrlichen
Ausgaben fiir inaktive oder unzu-
reichend aktive Personen um 1200
bzw. 600 Euro erhoht — das wiirde
sich allein fiir die 3104 Menschen
aus der Befragung, die sich wih-
rend des Lockdowns nicht mehr
ausreichend bewegten, nach einem
Jahr auf 2 bis 4 Millionen Euro
summieren.

4 Milliarden Menschen weltweit
betroffen

Die Ergebnisse dieser ersten multi-
nationalen Studien diirften fiir
geschatzt 4 Milliarden Menschen
weltweit, die von den Einschran-
kungen der ersten Corona-Welle
im Friithjahr 2020 betroffen waren,

relevant sein. Allerdings wurden
die Daten tiberwiegend tiber elekt-
ronische Medien erhoben, sodass
Bevolkerungsteile ohne Internet
nicht einbezogen wurden. Auch
nach Faktoren wie Wohnumfeld,
Bildung und Sozialstatus wurde
nicht differenziert. Zudem beruhen
die Daten auf Eigeneinschdtzungen,
nicht auf Messungen, was gerade
die riickblickende Wahrnehmung
verzerren konnte. ,Dennoch zeigen
unsere Ergebnisse, dass die Themen
korperliche Aktivitat und Wohlbe-
finden auf die Agenda der Politik
gehoren”, betont Wilke.

Eine aktuelle Studie der Techni-
ker Krankenkasse bestdtigt ahnli-
che Beobachtungen fiir die zweite
Pandemie-Welle in Deutschland:
Fiihlten sich im Mai 2020 noch 35
Prozent der Menschen stark oder
sehr stark belastet, waren es im
Mai 2021 bereits 42 Prozent. Die
Frankfurter Forschergruppe emp-
fiehlt daher, die Offentlichkeit bes-

ser aufzukldren, Aktivitditsmoglich-
keiten mit geringer Infektions-
wahrscheinlichkeit zu schaffen und
beispielsweise qualifizierte Sportpro-
gramme flir zu Hause anzubieten.
Eine noch laufende Frankfurter
Studie zu digitalem Heimtraining
deutet bereits darauf hin, dass vor
allem Live-Training per Stream gut
fiir Psyche und korperliche Gesund-
heit sein konnten. ,Solche negative
Effekte wie in unseren Studien beob-
achtet miissen bei kiinftigen Pan-
demien unbedingt vermieden wer-
den”, so Wilke.

Bei jiingeren Menschen lie3en
sich einige der beobachteten Ver-
schlechterungen wiedergutmachen,
allerdings konne dies durchaus

Wochen und Monate dauern. Bei
Senioren gibt es allerdings aus frii-
heren Studien Hinweise, dass sich
einige Schdden nicht mehr beheben
lassen. Studentin Lena ist nun zwar
wieder Ofter im Fitnessstudio —,
,aber so richtig aufgeholt habe ich
den Riickstand noch nicht, zumal
es noch keine Kurse gibt, die
Anmeldeformalititen kompliziert
sind — und ich ziemlich aus dem
Rhythmus gekommen bin“. Auch
jungen Menschen fehlen &dhnlich
wie Seniorin Seyfart die Routine und
taglichen Wege, etwa zu Prasenzver-
anstaltungen an der Universitat.

Es sei deshalb sowohl jetzt nach
den Lockdowns als auch wahrend
eventueller neuer Einschrankun-
gen wichtig, die Bewegungsbranche
und ihre Angebote in Pandemiezei-
ten zu unterstiitzen, betont Wilke:
,Korperliche Aktivitdt und Sport
brauchen eine Lobby — in der Ge-
sellschaft wie in der Politik.”
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