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Bewegung gegen Depression: Neue
Studie zeigt positive Effekte!

Neue Studie von UNI Med Hamburg zeigt positive Effekte
von Bewegung auf Depressionen und beleuchtet
alternative Therapieansatze.

) Nachrichten AG

Hamburg, Deutschland - Depressionen stellen eine der
haufigsten psychischen Erkrankungen weltweit dar. Leider
zeigen konventionelle Therapien nicht immer die erhofften
Ergebnisse und sind haufig mit Nebenwirkungen verbunden. Aus
diesem Grund ist die Forschung nach alternativen
Behandlungsmethoden von groBer Bedeutung. Wie
medicalschool-hamburg.de berichtet, hat sich Bewegung als
vielversprechende Methode in der Behandlung von
Depressionen etabliert.

Eine aktuelle Studie von Prof. Dr. Anett Muller-Alcazar, Prof. Dr.
Henning Budde und zwei Masterstudierenden der MSH, Nina
Dolz und Fabian Schacht, beleuchtet die positiven Effekte von
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korperlicher Aktivitat auf Erwachsene mit Depressionen. Diese
Forschungsarbeit, die im Journal PLOS One veroffentlicht wurde,
betont, dass die positiven Effekte von Bewegung durch
neurologische Veranderungen erklart werden konnten. Die
genauen Mechanismen der antidepressiven Wirkungen sind
jedoch noch im Unklaren.

Effektivitat und Evidenz

In der wissenschaftlichen Literatur gibt es eine Vielzahl von Meta-
Analysen, die die Wirksamkeit korperlicher Aktivitat bei der
Schmerzbehandlung von Depressionen untersuchen. Eine
umfassende Ubersicht Uber 55 Meta-Analysen zeigt, dass
aerobes Ausdauer- und Krafttraining sowie Kombinationen mit
achtsamkeitsorientierten Sportinterventionen signifikante
moderate Effekte auf depressive Symptome aufweisen. Diese
Ergebnisse stimmen mit den Erkenntnissen von zeitschrift-
sportmedizin.de Uberein, wo festgestellt wird, dass diese
Effekte auch in Studien mit hoher Qualitat bestehen bleiben,
vergleichbar mit Psychotherapie und Antidepressiva.

Zusatzlich konnen diese korperlichen Aktivitaten auch positive
Effekte auf die Schlafqualitat, die Lebensqualitat und die
kardiorespiratorische Fitness von depressiven Patienten haben.
Jedoch konnten keine klaren Auswirkungen auf den Brain-
derived neurotrophic Factor (BDNF) oder die Cortisol-Reaktivitat
nachgewiesen werden.

Vielfalt der Bewegungsformen und
Herausforderungen

Besonders haufig untersuchte Formen der korperlichen Aktivitat,
die sich als wirksam bei der Behandlung depressiver
Erkrankungen erwiesen haben, sind Ausdauertraining,
Kampfsportarten, wie Karate und Judo, sowie Mind-Body-
Ubungen, wie Yoga und Tai Chi. Auch hochintensives
Intervalltraining und Krafttraining zeigen positive Effekte. Ziel ist
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es, das Aktivitatslevel schrittweise zu erh6hen, um die Vorgaben
der Weltgesundheitsorganisation zu erreichen. Dies ist
insbesondere wichtig, da korperliche Inaktivitat das Risiko einer
Depression erhohen kann, wie aus pmc.ncbi.nilm.nih.gov
hervorgeht.

Die Evidenzlage zeigt, dass regelmalSige korperliche Aktivitat
das Risiko, spater eine Depression zu entwickeln, um bis zu 21
% reduzieren kann. Allerdings sind die Methoden in Studien zu
Kindern und Jugendlichen oft heterogen, was die
Vergleichbarkeit der Ergebnisse erschwert. Dennoch bleibt der
Bedarf an weiteren Untersuchungen zur optimalen Dosierung
und Dauer von Sportinterventionen unbestritten.

Insgesamt zeichnen sich durch die Vielzahl an Studien und
Analysen klare Vorteile von korperlicher Aktivitat in der
Behandlung und Pravention von Depressionen ab. Die Evidenz
sollte in der psychiatrischen Praxis als fester Bestandteil der
Therapie berucksichtigt werden, um die Lebensqualitat der
Betroffenen entscheidend zu verbessern.
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