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Was ware, wenn es eine Pille gabe die...

Q

vor Demenz
schiitzt

¢

antidepressiv
wirkt

die Schlafqualitat
steigert

&

den Muskelabbau
stoppt

ohne Nebenwirkungen - kostengiinstig - fiir jeden verfiigbar




Korper & Geist sind eine Einheit

,€go cogito,
ergo sum“

Ich denke, also bin ich

René Descartes



@ Hippocampus

e Zentrum: Gedachtnis und raumliche
Orientierung

* Neurogenese
e ~1% Volumenverlust pro Jahr

e Bei Alzheimer:

* alserstes betroffen

e 15-30% kleiner

. J

Fraser, Shaw, & Cherbuin (2015); Frisoni et al. (2010).



@ Hippocampus

e Zentrum: Gedachtnis und raumliche
Orientierung.

* Neurogenese
e ~1% Volumenverlust pro Jahr

e Bei Alzheimer:

* alserstes betroffen

e 15-30% kleiner

_z." Bewegung

e Hemmt den Volumsverlust

*  Neurogenese: neue Neuronen entstehen

*  Synaptogenese: Verbindungen werden

dichter und stabiler
* Angiogenese: besser Durchblutung

* Anti-Inflammation: hemmt Entziindungen.

Fraser, Shaw, & Cherbuin (2015); Frisoni et al. (2010); Kress et al. (2024); Liu & Nusslock (2018); Wilckens et al. (2021), Romero et al. (2025).



BDNF- Brain-Derived Neurotrophic Factor

:3 BDNF- Der eigentliche STAR

* Nervenwachstumsfaktor

* wandelt Glukose in Energie um

» starkt Zellen

e Steuert die Neurogenese im
Hippocampus

* Steuert Aufbau und Andockstellen

von Dopamin und Serotonin

. J

Colucci-D'Amato, Speranza, & Volpicelli (2020)



BDNF- Brain-Derived Neurotrophic Factor

:3 BDNF _z.” Bewegung

Der eigentliche STAR  Erh6ht BDNF-Spiegel singifikant:

. kognitiver Leistun
* Nervenwachstumsfaktor -starkt Zellen T kognitiver Leistung,

e Wandelt Glucose in Energie um Aufmerksamkeit und

 Begilinstig Synabsenbildung raumliches Gedachtnis

« Steuert die Neurogenese J' Demenzpathologie

e Steuert Aufbau und Andockstellen von

M Resilienz

Dopamin und Serotonin

Wirkt antidepressiv

L J . J

Colucci-D'Amato, Speranza, & Volpicelli (2020); Wanget al., (2022)




Weitere Mechanismen im Gehirn

@ Erholung fir Gehirn I N-Acetylaspartat (NAA)

Bewegung senkt die Aktivitat Aminosaure — sorgt fur Stoffwechsel in den
im prafrontalen Kortex. Neuronen

- Default Mode Network springt an Bewegung steigert ihr
Tagtraumen - Kreativitdt - Gedankenreisen Vorkommen nachweislich.

Die besten Ideen entstehen

. . . o — Halt Neuronen gesund
beim Spazieren — nicht am Schreibtisch.

- Schitzt vor Zellverlust

\. J \. J

Erickson et al. (2012); Radel, Brisswalter & Perrey (2017).



Weitere Wirkungen von Bewegung

( 4 R

Depression Schlaf Gemeinschaft

= wirkt wie - -

: : = signifikante Verbesserung = senkt Demenzrisiko
Antidepressivum . . - . .
auf Einschlafzeit/Schlafeffizienz durch soziale Integration
bei leichten/moderaten Depressionen

. \_ J

Liu et al. (2022); Hasan et al. (2022), Kuiper et al. (2015).




Welcher Sport?

Lo Krafttraining

Progressive Uberlastung

Muskeln sind nicht nur Asthetik— 2-3x/Woche

sondern ein endokrines Organ 3 Sitze, 8-12 Wiederholungen
P Muskelmasse e Beginn bei 50% der Maximalkraft
M Knochendichte * Steigerung auf 70-80%

Letzte Wiederholungen missen sich

™ Gleichgewicht

N kognitive Funktion schwer anfiihlen

Wichtig:
T Blutzuckerwerte Zu geringe Intensitit = ohne Effekt
_ y Krafttraining vor Ausdauer — nicht umgekehrt

lzquierdo et al. (2025)



Welcher Sport?

> Ausdauer & Gleichgewicht “~ Ausdauer (aerobes Trainnig)

_ 150min / Woche
" BDNF-Produktion moderate Intensitit
T Kognition * man soll noch sprechen kénnen, aber
N Lebenserwartung leicht aulRer Atem sein (zone 2)
J Herz-Kreislauferkrankungen . . :
 Gleichgewicht
J Stirze

taglich
5-10 Ubungen

1 Schwierigkeitsgrades
\_ J \_ J

J, Sterblichkeit

Izquierdo et al. (2025); Wang et al., (2022)
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Das Problem ist nicht das Wissen.

Es ist die Gewohnheit.

Gewohnheiten entstehen nicht durch Vorsatze.

Sie entstehen durch stetige Wiederholung

Der schwierigste Schritt ist der erste.



4 Wochen
Gratis-Probetraining

. J

Bewegunag ist die dlteste, wirksamste und billigste Medizin — flir jeden verfiigbar.
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