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Wie sich Bewegung und 
Sport positiv auf Körper 
und Geist auswirken





Was das Herz leistet

•
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Was das Herz leistet

•
•

•

•

•





• Übersichtsstudie über Einfluss auf Körper, Hirn und Wohlbefinden 
durch körperliches Training







• Weniger Abbau der grauen 
Substanz im präfrontalen Cortex

• Förderung der Neuroplastizität v.a. 
im Hippocampus

• Neuroendokrinologische Prozesse 
(Serotonin, Adrenalin, ACTH, BDNF, 
ILG-1)

• Antiinflammatorische Effekte

• Bessere Anpassung an oxidativen 
Stress
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Herzfrequenzreserve





Fitness senkt das Sterberisiko
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