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Vorwort

Die Arznei fiir schlaue Leute!

Hochaktuell: Dieses Heilmittel hilft bei allen Krank-
heiten und Beschwerden. Es wirkt als Therapie und Pri-
ventionsquelle: Bewegung, Bewegung und Bewegung.
Das Rezept dafiir konnen sich auch alle Menschen selbst
ausstellen. Es verursacht keine Kosten und hat bei sanfter
Dosierung keinerlei Nebenwirkungen. Bewegung hilft
gegen Herzinfarkte, Schlaganfille, Lungenschwiche,
Koronarsklerose, Osteoporose, Diabetes mellitus oder
Bluthochdruck. Krebs entsteht seltener und Krebs-
patienten verbessern durch Bewegung ihre Chancen.
Laufen und Gehen hebt die Stimmung, wirkt im Gehirn
wie eine leise Droge und produziert zahlreiche Gliicks-
hormone. Stress wird abgebaut und Angst gedimpft. Ein
besseres Psychopharmakon gibt es nicht, wenn Angst-
storungen, Panikattacken, Depressionen oder Sucht-
krankheiten das Leben beeintrichtigen. Bewegung
verdringt  Altersgebrechen und Demenzkrankheiten
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VIl Vorwort

ebenso erfolgreich wie Pflegebediirftigkeit und Traurig-
keit. Das Leben lduft und geht gut fiir alle, die laufen
und gehen.

Diese Erkenntnisse von Wissenschaft und Forschung
beeindrucken wirklich. Gesunde wie kranke Menschen
profitieren von Bewegung, und wenn noch Lebensfreude
und Gemeinschaft dazukommen, wird alle herkémm-
liche und bisher gewohnte Medizin weniger gebraucht.
Bewegung ist das Wundermittel moderner Medizin.
»Bewegung ist Leben®, formulieren Gert und Marlén von
Kunhardt. Thr Lehrbuch der Volksgesundheit regt an,
bewegt und hilft bewegen. ,Mehr Menschen sterben an
Bewegungsmangel als durch alle anderen Risikofaktoren,
einschliefflich des Rauchens zusammengenommen®,
belegen die Autoren eindriicklich: ,Tiglich aus-
reichende Bewegung muss Grundpflicht gesellschaftlicher
Anstrengung werden.

Dieses Buch erspart Thnen viele Arztbesuche, Sie miissen
weniger Pillen schlucken und Sie erkennen auch, was Sie
selber leisten kénnen. Kein Arzt kann Sie besser motivieren.
Gert und Marlén von Kunhardt sind begnadete Gesund-
heitstrainer. Sie begeistern fiir ein bewegtes Leben und
befliigeln jeden Bewegungsmuffel.

Solche Vorbilder der Lebensfreude und Bewegungs-
lust brauchen wir in allen Lebensphasen von der Kind-
heit bis zum hochsten Alter. Statt an Kranken- oder
Pflegereformen herumzudoktern, sollten wir in eine
nationale Bewegungsstrategic investieren, ,um spiter
gesund — ohne Altersheimzeit — sterben zu kénnen.“

Gert und Marlén von Kunhardt empfehlen eine
moderate Bewegungskultur. Dafiir haben sie das Prinzip
der subjektiven Unterforderung in die Gesundheits-
lehre eingefiihrt. Nicht Leistungszwang, sondern bewegte
Entwicklungsfreude ist das Ziel und ,ein optimales



Vorwort IX

Zusammenspiel von Korper und Geist.“ Ihre Devise
lautet: ,Langsam laufen fiir ein langes und erflltes
Leben.“ Wie bringen wir ,bewegte Schulen® auf den Weg?
Dazu gibt es Antworten in diesem Buch: ,,Bewegte Kinder
sind intelligente Kinder.*

Auch im Alter tut Bewegung gut. Sie vertreibt
Midigkeit und allerlei Unlust. ,Deshalb laufen wir
fir ein vitales, inspirierendes Leben und wir laufen
gewissermaflen auch um unser Leben®, offenbaren die
Autoren ihre Beweggriinde. Das iiberzeugt! Menschen
zwischen 60 und 90 Jahren sollten sich nicht iiber-
nehmen. So etwa 7500 Schritte pro Tag reichen aus.
Die Zeichnungen von Karl Bihlmeier in diesem Buch
holen uns zusitzlich aus den Sesseln an die frische Luft.
Bewegung ist tiberall und stindig méglich. Die Kunhardts
zu lesen macht allemal Spafl. Der Berufsverband der
Priventologen e. V. folgt der Aussage, die Thomas von
Aquin formulierte: ,Gesundheit ist weniger ein Zustand
als eine Haltung, und sie gedeiht mit der Freude am
Leben.“ Da ist auch klar, warum wir Priventologen
Gert und Marlén von Kunhardt als unsere Lehrer lieben
und achten. Thr Buch fasst allgemein verstindlich und
wissenschaftlich fundiert zusammen, was unsere eigenen
Gesundheitsquellen sind. Es ist eine Lehr- und Lern-
quelle fir schlaue Leute. Als Arzt und Priventologe kann
ich Thnen daher wirmstens empfehlen: Lesen, Beherzigen,
Autfbrechen und in Gang kommen!

Dr. med. FEllis Huber
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