Wieso ist Bewegung
ab jetzt so wichtig?

Was passiert in den Wechseljahren mit dem Kérper
in Bezug auf Hormone, Muskeln, Knochen, Gelenke,
Stoffwechsel und Herz-Kreislauf-System?




Was passiert in den
Wechseljahren im Korper?

Die Wechseljahre sind nicht einfach nur eine voriibergehende Phase
im Leben jeder Frau, sondern haben weitreichende Auswirkungen auf

ihre Gesundheit.

Zahlreiche Beschwerden kénnen in
dieser Zeit auftreten, z. B. Herzrasen,
Schwindelanflle, Stimmungsschwan-
kungen, Erschopfungszustande, massiver
Muskelabbau, Gelenkschmerzen oder
Hitzewallungen. Ursdchlich dafiir sind
sowohl Hormonschwankungen, da die
Eierstdcke nicht mehr kontinuierlich
und analog zum Zyklus verldsslich die
erforderlichen Hormone produzieren, als
auch der unwiederbringliche Abfall der
Sexualhormone Progesteron, Ostrogen
und Testosteron, die unseren ganzen
Korper beeinflussen.

Die Sexualhormone

Progesteron als Entspannungshormon
sorgt fiir ein belastbares Nervenkostiim
und einen regenerierenden Schlaf. Durch
den Abfall von Progesteron werden die
Wechseljahre eingeldutet. Da die Eispriin-
ge weniger und minderwertiger werden,
wird weniger Progesteron produziert.
Deshalb haben viele ab dieser Zeit Ein-
und Durchschlafstérungen.

Ostrogen ist der Oberbegriff fiir mehrere
Hormone aus der Ostrogenfamilie, allen
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voran das Estradiol, unser bekanntestes
und wirksamstes Ostrogen. In den Wech-
seljahren schwankt die Ostrogenpro-
duktion in den Eierstocken stark, bis sie
schlief8lich stetig abnimmt und ganz zum
Erliegen kommt.

Besonders die sekunddre Wirkung von
Ostrogen ist von groRer Relevanz. Zu
dieser zdhlen u. a. die Erhaltung der Kno-
chenmasse, der Schutz vor Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen und der anabole
Einfluss auf den Stoffwechsel. Durch den
anabolen Stoffwechsel werden Zellen,
beispielsweise Muskel- und Knochenzel-
len, aufgebaut. AuRBerdem schiitzt Ostro-
gen das Gehirn, sorgt fiir geschmeidige
Gelenke und halt das Bindegewebe straff.
Auch fiir den Verschluss des Harnréhren-
schlieBmuskels ist Ostrogen mitver-
antwortlich. Rezeptoren fiir Ostrogen
befinden sich im gesamten Korper.

Testosteron als Powerhormon, dessen
Wichtigkeit fiir Frauen meist unterschatzt
wird, unterstiitzt den Aufbau von Musku-
latur, die Proteinsynthese (— Zellaufbau)
und den Proteinstoffwechsel. Es fordert
die Bildung von roten Blutkdrperchen
und deren Eisenaufnahme (— Leistungs-
fahigkeit) und regt sowohl den Stoff-
wechsel als auch die Libido an.

Was passiert in den Wechseljahren im Korper?

Verdanderungen im Zyklus

Die verdnderte Hormonsituation fiihrt
meist auch zu starken Veranderungen im
ZyKklus. Die Blutungen werden stdrker, die
Abstdnde dazwischen kiirzer und PMS
(Pramenstruelles Syndrom) nimmt zu.

Bildung der Sexualhormone. Ein Aus-
schnitt der Stoffwechselwege von Steroid-

hormonen.
Cholesterin
v
Pregnenolon
Progesteron
Androstendion
Ostrogen l

Testosteron
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Wieso ist Bewegung ab jetzt so wichtig?

Um zu verstehen, wie es dazu kommt,
ist es hilfreich, den Zyklus grundlegend
zu betrachten. In der ersten Zyklushilfte
wird verstirkt Ostrogen in den Eiersté-
cken produziert, aber auch Testosteron,
da Ostrogen zum Teil aus Testosteron
gebildet wird. Ostrogen baut die Gebir-
mutterschleimhaut auf, damit sich ein
befruchtetes Ei gut einnisten kann. Es
dominiert die erste Zyklushadlfte.

Nach dem Eisprung beginnt mit der
zweiten Zyklushdlfte die Zeit des Pro-
gesterons, das aus der kaputten Eihiille

Der weibliche Zyklus
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eines herangereiften Eis gebildet wird.
Diese Follikelhiille wird zum Gelbkérper
umgewandelt, der Progesteron produ-
ziert. Progesteron hat die Aufgabe, die
Gebdrmutterschleimhaut auf ein be-
fruchtetes Ei vorzubereiten. Findet keine
Befruchtung statt, wird die aufgebaute
Gebarmutterschleimhaut bei der nachs-
ten Regelblutung abgestofZen.

Nach dem erfolgten Aufbau der Schleim-
haut durch Ostrogen bremst Progeste-
ron nun dessen Wirkung und stellt das
Gegengewicht zum Ostrogen dar. Aller-

Lutealphase (pauer 12-16 Tage)

C

Gelbkorperreifung

Progesteron

ZYKLUSENDE
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dings wird Progesteron nur nach einem
vollwertigen Eisprung in ausreichender
Menge gebildet, was bei den Hormon-
schwankungen in den Wechseljahren oft
nicht mehr der Fall ist und daher zu den
beschriebenen Verdnderungen im Zyklus
fiihrt.

Die vier Phasen
der Wechseljahre

Die Wechseljahre sind durch vier Phasen
gekennzeichnet: die Prdmenopause, die

Perimenopause, die Menopause und die
Postmenopause.

Die Primenopause beginnt ab Ende 30
und dauert bis etwa Mitte 40 an. In dieser

Zeit verdndert sich der Hormonhaushalt
schleichend, was einen sich langsam

‘g Kein Eisprung —
kein Progesteron!

A

DLEAS

Was passiert in den Wechseljahren im Korper?

dndernden Zyklus zur Folge hat, der
wiederum verdnderte Befindlichkeiten
mit sich bringt. Durch zu wenig oder gar
fehlendes Progesteron entfdllt das Ge-
gengewicht zum Ostrogen in der zweiten
Zyklushilfte. Das Ostrogen wird dann
nicht gebremst und baut iibermaRig viel
Gebdrmutterschleimhaut auf, wodurch es
zu sehr starken und langanhaltenden Blu-
tungen kommen kann, weil viel Schleim-
haut »abgeblutet« werden muss. Fallt

der Eisprung ganz aus, ist der Zyklus oft
verldngert und die Blutung setzt spater
und meist heftiger ein. Es kann aber auch
sein, dass die Regel wie gewohnt einsetzt,
die Gebdarmutterschleimhaut aber nur
zum Teil abblutet und nach kurzer Zeit
mit einer weiteren Blutung der Rest folgt.

Als Folge des niedrigen Progesteronspie-
gels tritt PMS oft erstmals auf oder ver-
starkt sich genauso wie schlechter Schlaf
oder gar ausgewachsene Schlafstérungen.

Charakteristisch fiir die Zeit der Pra- und
der nahtlos folgenden Perimenopause ist
eine durch niedriges Progesteron beding-
te Ostrogendominanz.

Die Perimenopause bezeichnet die
»eigentlichen Wechseljahre. Sie ist eine
recht lange Phase und kann bis zu acht
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Wieso ist Bewegung ab jetzt so wichtig?

Pramenopause

Perimenopause

Postmenopause

Ostrogen

Progesteron

SCHEMATISCHER VERLAUF
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Mitte 4o

letzte Regelblutung (Menopause)

2 Die vier Phasen der Menopause

Jahre andauern. In der Perimenopause
schwankt der Hormonspiegel besonders
stark. Generell gilt: Die Eispriinge in der
Perimenopause werden immer seltener,
was zu hormonellen Verschiebungen
fiihrt und sich auf samtliche Vorgédnge

im Organismus auswirken kann. Irgend-
wann ist die Ostrogenproduktion dann so
gering, dass kein Zyklus mehr ablduft.

.
.

Alter in

ca.51/52
51/5 Jahren

Der Tag der letzten Regelblutung ist der
Zeitpunkt der Menopause. Im Durch-
schnitt findet sie mit 51 Jahren statt und
kann erst riickwirkend, genau 12 Monate
nach der letzten Blutung, bestimmt
werden.

Nach der Menopause, also der allerletz-
ten Blutung, beginnt die letzte Phase der
Wechseljahre - die Postmenopause.

Vogel, Der kleine Wechseljahre-Coach (ISBN 9783432118819) © TRIAS Verlag



Bewegung ist

unverzichtbar!

Zu Beginn eine wichtige Information: Unser Korper ist fiir andauernde
Bewegung gemacht. Sie ist fest in unserem genetischen Programm

verankert!

Muskeln

Wir haben 656 Muskeln. Ab dem 30. Le-
bensjahr verlieren wir allerdings 1%
Muskelmasse pro Jahr. Leider nimmt
diese Prozentzahl ab den Wechseljahren
drastisch zu, sodass unsere Muskeln ohne
gezieltes Training quasi dahinschwinden.
Mit Training hingegen wird das Wachs-
tumshormon HGH ausgeschiittet, welches
muskelaufbauend wirkt. Jeder Schritt,
den Sie gehen, ist ein Impulsgeber fiir
HGH-Ausschiittung!

Warum aber sind Muskeln so wichtig?

« Sie tragen unser Skelett, den Halte- und
Stiitzapparat. Je besser beispielsweise
Ihre Riickenmuskulatur ausgebildet
ist, desto weniger Riickenschmerzen
werden Sie haben.

» Muskeln haben einen hohen Grund-
umsatz, wodurch bei guter Muskulatur
im Ruhezustand viel Energie verbrannt
wird, was sich positiv auf die Figur aus-
wirkt. Wer seine Muskeln nicht genug
benutzt, senkt seinen Grundumsatz
und fordert den Fettaufbau.
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Wieso ist Bewegung ab jetzt so wichtig?

 Sport und Muskeltraining verbrennen
Fett. Ergdnzend kann man durch effek-
tives Training den Nachbrenneffekt, der
fiir eine gewisse Zeit den Grundumsatz
tiber das Training hinaus erhoht, gezielt
nutzen.

e Muskeln stdrken das Immunsystem!

Gelenke

Unsere Gelenke leisten tdglich viel und
werden stark beansprucht. Regelmafi-
ge Bewegung mobilisiert und starkt die
Gelenke. Dadurch gelangt Synovialfliis-
sigkeit, auch Gelenkschmiere genannt,
von der Kapsel iiber das Gelenk bis in den
Knorpel und versorgt diesen mit wichti-
gen Nahrstoffen und Sauerstoff. So bleibt
ein Gelenk geschmeidig und funktions-
fahig. Bei zu wenig Bewegung werden die
Gelenke rau und sprode. Knorpelschdden
koénnen die Folge sein. Zum Erhalt einer
guten, schmerzfreien Funktionsfahigkeit
der Gelenke ist Bewegung unerlasslich.

RegelmdRiges Krafttraining starkt Mus-
keln, Bander und Sehnen. Dadurch hat der

gesamte Korper eine groRere Stabilitt,
wodurch die Gelenke entlastet werden.

Auch bei den in den Wechseljahren so ty-
pischen Gelenkschmerzen gilt: Bewegung
statt Schonung! Denn durch Schonen
wird aufgrund der fehlenden Bewegung
weniger Gelenkfliissigkeit produziert und
diese gelangt parallel dazu nicht bis in
den Knorpel.

Knochen

Ein grof3es Risiko fiir Frauen ist der mit
den Wechseljahren verstarkt einset-
zende Knochenabbau - auch Osteopo-
rose genannt. Mit Bewegung und Sport
kann die Knochenstdrke erhalten und

der Knochenaufbau geférdert werden.
Hierfiir eignen sich besonders schnelle,
kurze Bewegungen von hoher Intensitat,
Sportarten, bei denen das eigene Korper-
gewicht getragen wird, und Krafttraining,
da hier das Wachstum der Knochenzellen
besonders angeregt wird. Beim Schwim-
men oder Radfahren ist die Belastung auf
die Knochen zu gering fiir einen Effekt.
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Stoffwechsel

In unserem Kérper laufen rund um die
Uhr Wachstums-, Regenerations- und
Reparaturprozesse auf Zellebene ab. Das
fiihrt zu Abfallprodukten in den Zellen,
von denen sie stindig gereinigt werden
miissen, damit der Kérper gut funktio-
nieren kann. Geschehen diese Prozesse
nicht, fithrt das zu vorzeitigem Zelltod
durch Uberlastung und vorzeitiger Alte-
rung. Zugleich miissen auch neue Zellen
aufgebaut werden. Fiir all das braucht der
Korper Energie, die uns die Mitochondri-
en liefern. Sie sind die Kraftwerke der
Zellen und produzieren die Energie, die
erforderlich ist, damit unser Stoffwechsel
arbeitet.

Uber Ihre Lebensweise kénnen Sie Quan-
titdt und Qualitdt der Mitochondrien
beeinflussen. Hierbei spielt Bewegung
und Sport eine zentrale Rolle. Durch
regelmdRiges Ausdauertraining beein-
flussen Sie ndmlich beides positiv, da die
Mitochondrien bei einem hohem Sauer-
stoffgehalt am wirkungsvollsten arbeiten.
Mit langem, moderatem Ausdauertrai-
ning im aeroben (sauerstoffreichen) Be-

reich aktivieren Sie also den Stoffwechsel.

Bewegung ist unverzichtbar!

Wechseljahresbeschwerden
wie Hitzewallungen & Co

Zahlreiche Studien belegen, dass sich
regelmadRige Bewegung positiv auf Symp-
tome der Wechseljahre, z. B. Hitzewallun-
gen, auswirkt, da Bewegung das vegeta-
tive Nervensystem in Balance bringt und
stabilisiert. Sport baut auf3erdem Stress
ab, lindert Erschépfungszustdnde, hebt
die Stimmung, unterstiitzt die Entgif-
tung, die sich durch die Wechseljahre
deutlich verschlechtert, und férdert
einen guten Schlaf, der vielen Frauen in
den Wechseljahren abhandenkommt.
Auch der Stoffwechsel und die Fettver-
brennung werden durch Sport angeregt.
RegelmaRige, intensive Bewegung hilft
dariiber hinaus, leistungsfahiger zu
bleiben, mehr Energie im Alltag zu haben
und das Herz-Kreislaufsystem, das durch
das weniger werdende Ostrogen seinen
Schutz verliert, zu unterstiitzen.

Sie sehen also, dass es auf zahlreichen
Ebenen gute Griinde gibt, genau jetzt, in
der Zeit des korperlichen Wandels, aktiv
zu werden! Alles, was Sie brauchen, um
zu beginnen, ist eine rutschfeste Matte
und dann kann es auch schon losgehen.
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