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Wer mit Billen spielt, lebt
deutlich langer

09.09.2018 - 12:04 Uhr



Wer Tennis spielt, lebt langer. Das haben Wissenschaftler im Rahmen einer Langzeitstudie in Danemark herausgefunden.

Vielleicht ist das Geheimnis, lan-
ge jung zu bleiben, ganz einfach.
Man muss nur auf das Kind in
sich horen. Und das Kind will:
mit Béllen spielen!

VON VOLKER WEINL

Das ist die Botschaft einer die-
se Woche erschienenen medizini-
schen Studie. Wissenschaftler aus
den USA und Danemark haben da-
fiir einen riesigen Datensatz ana-
lysiert: Die {iber 25 Jahre hinweg
crfasstcn Gesundhceitswerte und
Lebensstil-Angaben von mehr als
8500 Menschen aus Kopenhagen.

Der erste Befund: Wer Sport
treibt, lebt langer. Das ist noch kei-
ne Uberraschung, Die kommt beim
genauen Hinschauen: Nicht die
als super gesund geltenden Ein-
zelkampferdisziplinen Laufen,
Schwimmen und Radfahren punk-
teten am besten, sondern Ballsport-
arten, fiir die man Spielgefihrten
braucht. In Zahlen: Fuftballer le-
ben im Schnitt knapp fiinf Jahre

linger als Menschen mit einem
bewegungsarmen Lebensstil (sie-
he Grafik). Badmintonspieler so-
gar gut sechs Jahre und Tennis-
spieler fast zehn Jahre linger! Da-
gegen bringen Joggen, Schwim-
men, Radfahren ,nur* zwischen
drei und vier Extra-Jahre. Schwit-
zen im Fitnessstudio ganze andert-
halb Jahre, obwohl diese Gruppe
im Schnitt am meisten trainierte
-150 Minuten pro Woche. Die Ten-
nisspieler standen durchschnitt-
lich 100 Minuten pro Woche auf
dem Platz.

Der Kardiologe James O'Keefe
(62), einer der Autoren der Stu-
die, vermutet, dass bei der gemein-
samen Jagd nach einem Ball gleich
zwei das Leben verlangernde Ef-
fekte zusammenkommen. Auf der
einen Seite das korperliche Trai-
ning fiir Herz, Kreislauf und Mus-
keln. Auf der anderen Spaff und
Gemeinschaft. ,Das emotionale
Verbundenheitsgefiihl scheint ge-
nauso wichtig zu sein wie die kor-
perliche Aktivitat“, so O'Keefe.
Und weiter: ,Das Gegenmittel, das
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Mutter Natur fiir Stress erfunden
hat, heifit Spielen. Ich nenne das
Vitamin P.“ P wie Play, das engli-
sche Wort fiir Spielen. Und wer
nie spielt, hat - um im Bild zu blei-
ben - einen Vitamin-P-Mangel.
»Mich erstaunt, wie grof die
Unterschiede zwischen den Sport-

Christoph Bamberger (53),
Experte fiir den Stoffwechsel des
Alterns, aus Hamburg die Studie.
»was wir schon lange wissen, ist,
dass Menschen, die in ein sozia-
les Netz eingebunden sind, lin-
ger leben. RegelmiiRiy Sporl mit
anderen treiben kann so ein so-
ziales Netz sein.“

Warum steht nun ausgerechnet
Tennis ganz oben in der Ranglis-
te? O'Keefe: ;Tennis ist sehr inter-
aktiv, man kann stindig miteinan-
der sprechen, emotionale Verbun-
denheit entsteht ganz natiirlich.“
Priventionsmediziner Bamberger
gibt allerdings zu bedenken, dass
Tennisspieler hiufig finanziell bes-
ser gestellt sind. , Reiche sind nun
mal haufig gestinder und leben lin-

ger.* Allerdings sieht Bamberger
auch weitere positive Argumente:
»Sportarten, bei denen es viel um
Koordination und nicht vorwie-
gend um eintdnige Bewegungen
geht, halten das Gehirn jung. Es
wird durch die komplexen Abliu-
fe permanent stimuliert.“

Sollten also bei so schlagenden
Beweisen nun alle zum Tennis-
schldger greifen? ,Jede Form von
Bewegung ist besser als keine®,
meint James O’Keefe. Wer nach
einem Sport sucht, der die Lebens-
erwartung erhdht, kann sich ein-
fach mit mindestens einer Person
zu einer Aktivitat verabreden, die
ihm Spaf macht. Zweitrangig, ob
das eine gemeinsame Jogging-Run-
de im Park oder eine Partie Feder-
ball ist.

O’Keefe selbstiibrigens hat, er-
muntert durch die Studienergeb-
nisse, angefangen, mit der Fami-
lie Badminton zu spielen. ,,Es ist
nicht moglich, Badminton zu spie-
len, ohne sich wie ein Kind zu
fiithlen. Es ist einfach der pure
Spaf.“ Und Spaf halt jung!
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