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Sport als Therapie bei psychischen Erkrankungen -
am Beispiel Depression

„Health is a state of complete physical, mental and social well-being 
and not merely the absence of disease or infirmity.“ (WHO, 1946)
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ICD-10  (International Classification of Diseases) -
der Krankheiten-Katalog der WHO 
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Affektive
Störungen
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Affektive
Störungen

Differenzialdiagnose 
durch 
- Anzahl
- Dauer
- Stärke 
der Symptome
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Vier oder mehr der folgenden Symptome (dabei mindestens zwei 
Symptome aus 1 , 2 oder 3)

1.  Depressive Stimmung (traurig, leer, hoffnungslos)
2.  Interesse oder Freude vermindert
3.  Verminderter Antrieb
4.  Appetitlosigkeit - signifikante Gewichtsveränderung (> 5%)
5.  Schlafstörungen
6.  Vermindertes Selbstwertgefühl
7.  Gefühl von Wertlosigkeit oder Schuld
8.  Konzentrationsverlust oder Entscheidungsunfähigkeit
9.  Wiederkehrende Gedanken an Tod oder Selbstmord
10.Pessimistische Zukunftsperspektiven 

Symptome und Diagnose



Depression6

Epidemiologie

Weltweit:

ca. 322 Millionen Menschen von Depressionen betroffen (WHO, 2017)
> 4,4 % der Weltbevölkerung und 18 % Prozent mehr als 2007

Prognose: 2030 Depression weltweit häufigste Krankheit

Deutschland: 

4,1 Millionen Menschen mit Depression
~ 5,2 % der Bevölkerung  (Ärzteblatt, 2017)

2008: 12,7 % Rentenzugänge wegen Erwerbsunfähigkeit
4 % aller Fehltage durch Krankschreibung 

2018: ~ 15 % aller Fehltage (DAK, 2019)
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Ätiologie

Psychologische Ursachen

- Verlusterlebnisse
- Traumatische Erlebnisse
- Gelernte Hilflosigkeit
- Chronische Überlastung

Genetische / epigenetische 
Disposition

Physiologische Ursachen

- Transmittersysteme (u.a. Serotonin, 
Dopamin, Noradrenalin)

- Überaktive Stressachse (Cortisol)
- Eingeschränkte Neuroplastizität
- Gestörte Immunsysteme
- Schlechte Hirndurchblutung
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Sport und Depression
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Effekte von Sport und Bewegung

Psychologisch

- Erhöhung der Selbstwirksamkeit
- Ablenkung vom Grübeln
- Soziale Einbindung

Physiologisch

- Verbesserung der Durchblutung
- Erhöhung der Schmerzschwelle
- Ausschüttung von Neurotransmittern
- Reduktion von entzündungsfördernden Stoffen 

(Zytokinen)
- Verbesserung der Neuroplastizität (BDNF)


