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V

• Gibt es ausreichende empirische Belege für die stresspuffernde Wirkung von 
Bewegung und Sport?

• Mit welchen Mechanismen lässt sich die Stresspuffer-Funktion von Bewegung 
und Sport erklären?

• Geraten körperlich und sportlich aktive Personen weniger schnell „in Stress“?
• Reagieren körperlich und sportliche aktive Personen anders, wenn sie mit 

stressreichen Situationen konfrontiert werden?
• Welche Prozesse laufen im Körper ab, wenn sich Menschen „gestresst“ fühlen?
• Welchen Nutzen haben Bewegung und Sport unabhängig davon, ob Menschen 

einer hohen Stressbelastung ausgesetzt sind?
• Auf was sollten Privatpersonen und Anbieter von Stressmanagement- 

Programmen achten, wenn sie Bewegung und Sport bewusst als Mittel zur 
Stressregulation einsetzen möchten?

In diesem essential finden Sie Antworten 
auf die folgenden Fragen


