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Zusammenfassung

Bei einer Freizeitsportgruppe von Frauen wurde die aktuelle Befindlichkeit vor und
nach einer fitnessorientierten Gymnastik untersucht. Systematisch modifiziert wurde
der Stundenausklang, der vorwiegend der Forderung der Entspannung dienten sollte.
Es wurden drei verschiedene Programme durchgefiihrt: Progressive Relaxation, at-
mungsorientierte Entspannung und Stretching. Theoretischer Hintergrund der Studie
waren die allgemeine Wohlbefindensforschung. Im Vordergrund des Erkenntnisinte-
resses standen die Frage, ob es mdglich ist, gezielt auf die verschiedenen Aspekte der
Stimmung Einfluss zu nehmen. Es zeigte sich, dass die unterschiedlichen Entspan-
nungsverfahren differenzielle Effekte auslosten. Die Progressive Relaxation war ei-
nem atmungsorientierten Entspannungsverfahren und dem als Kontrollgruppe durch-
geflhrten Stretchingprogramm uberlegen. Die Hohe der beobachteten Stimmungsver-
anderungen korrelierten in hohem MaBe mit dem Ausgangsniveau der jeweiligen
Stimmungsdimension. Vor allem die Frauen, die sich vor einem Gymnastikprogramm

weniger gut fuhlten, profitierten von den Sportprogrammen.

1 Einleitung

Sport gilt als potenzielle Quelle des Wohlbefindens. Verschiedene Studien weisen
auf die positiven Wirkungen sportlicher Téatigkeit hin (vgl. Abele u. Brehm 1984,
1986, 1994; Brehm 1988; Alfermann u. Stoll 1996; Bassler 1995; Fuchs et al. 1994;
Fuchs 1995; Hoffmann u. Kleine 1990; Huber 1995). Es kann angenommen werden,
dass die Sportprogramme alleine nicht fir die zu beobachtenden Stimmungsverbesse-
rungen verantwortlich sind. Die Situation, in der Sport stattfindet, die Gruppe, die
rdumlichen Gegebenheiten, die personalen Voraussetzungen der Aktiven haben eben-
falls einen Einfluss auf die Veranderung der Befindlichkeit. So konnte in verschiede-
nen Untersuchungen festgestellt werden, dass unabh&ngig vom Stundenaufbau, die
Stimmungsverbesserungen dann am gréRten sind, wenn vor der sportlichen Betatigung
eine negative Befindlichkeit vorliegt. Bei Personen mit positiver Befindlichkeit sind
die Veranderungen geringer als bei denjenigen, die zu Beginn der Sportstunde eher
schlecht gelaunt waren.

Alfermann u. Stoll (1996) untersuchten vier unterschiedliche Gruppen (Jogging,
Fitnessprogramm, Entspannungstraining, Rickenschulkurs) auf aktuelle Befindlich-

keitsverdnderungen. Die signifikanten Befunde betrafen die Gruppen in gleichem Ma-
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Re. Es konnte des weiteren gezeigt werden, dass sich unter veranderten situativen Be-
dingungen, wie etwa bei einem Wettkampf, die Befindlichkeiten durch die untersuch-
ten Sportarten (FuBball, Tennis, Langlauf) veranderten. Ahnlich einem Spannungsbo-
gen wird Spannung vor dem Wettkampf aufgebaut und danach abgebaut. Wydra
(1996) konnte in einer Untersuchung allerdings feststellen, dass die Intensitat eines
Gymnastikprogramms einen Einfluss auf die Stimmungsveranderung hat. So kam es
bei bei extensiv Trainierenden im Vergleich zu intensiv Trainierenden in der Dimen-
sion Ruhe zu einer signifikant starkeren Zunahme.

Gerade Frauen suchen die sportliche Betatigung auf, um die Unzufriedenheit mit
ihrem Korper zu beseitigen. In einer eigenen Untersuchung (vgl. Schneider 1999) zur
Veranderung von sportbezogenen Motiven, konnte gezeigt werden, dass auch nach
langerer sportlicher Aktivitat die Verbesserung von Gewicht und Figur ein wichtiges
Motiv zur Teilnahme ist. Es kommt allerdings auch zu einer realistischeren Einschat-
zung der eigenen Konstitution. Daruber hinaus zeigte sich jedoch auch, dass kdrperbe-
zogene Wahrnehmungen wéhrend des Sportes an Bedeutung gewinnen. Selbstiiber-
windung und die Entspannung durch den Sport werden zu bedeutenden Motivationen.

In der vorliegenden Untersuchung wird der Frage nachgegangen, ob durch inhaltli-
che Abanderungen einer Sportstunde gezielt Einfluss auf Befindlichkeitsverdnderun-
gen genommen werden kann (vgl. Abele et al. 1991; Alfermann u. Stoll 1996, Wydra
1996). Im Rahmen von Gymnastikprogrammen erfreuen sich Entspannungssequenzen
groRer Beliebtheit. Eine Entspannung kann durch einfache Dehniibungen, durch For-
men der meditativen Entspannung und durch Formen der Progressiven Relaxation ge-
fordert werden (vgl. Vaitl u. Petermann 1993). Alfermann u. Stoll (1996) konnten zei-
gen, dass sich durch ein Entspannungstraining die mittleren Summenwerte in der Be-
findlichkeitsdimension ,,Ruhe” im Gegensatz zu anderen Interventionsprogrammen
stark erhohten. Vor diesem Hintergrund ergibt sich die Frage, ob durch eine Variation
der Entspannungssequenz am Ende einer Gymnastikstunde gezielt Einfluss auf die

Stimmung genommen werden kann.



2 Methodik

2.1 Personenstichprobe

Die Untersuchung wurde bei einer Freizeitsportgruppe des Landfrauenvereins Cont-
wig/Rheinland-Pfalz durchgefihrt (n=15; Durchschnittsalter x=30,5; s=2,9 Jahre).
Der uberwiegende Teil der jungen Frauen war vor der Teilnahme sportlich nicht aktiv.

Bei den anderen lag die sportliche Tatigkeit drei und mehr Jahre zurick.

2.2 Treatment

Das Sportprogramm orientierte sich in hohem MaRe an den Motiven und Bedurfnis-
sen der teilnehmenden Frauen. Als wichtigstes Motiv konnte der Wunsch nach Figur-
modellierung im Vorfeld des Programms bestimmt werden (vgl. Kugelmann 1996;
Mrazek 1983; Pfister 1991; Zeuner u. Seifert 1991). Die Gymnastik hatte hauptséch-
lich Bewegungsteile aus dem Aerobic, dem Jazztanz und der Skigymnastik zum Inhalt.
Aufbau und Inhalt der Ublichen Trainingseinheit waren angelehnt an Freytag-
Baumgartner (1994).

Nach dem allgemeinen Aufwéarmen (ca. 5 Minuten) wurde ein aerobes Ausdauer-
training durchgefihrt (ca. 30 Minuten). Es folgte ein Dehnprogramm (ca. 5 Minuten)
und anschlieBend ein figurorientiertes Kraftausdauertraining (ca. 15 Minuten) Am En-
de der Sportstunden wurde ein Entspannungstraining durchgefuhrt, das systematisch
variiert wurde:

Programm 1: Am Ende dieses Programms wurden Muskeldehnungen im Sinne des
Stretching durchgefihrt. Dieses Programm wird als ,,Stretching” bezeichnet. Es fun-
giert im Rahmen des Experiments als Kontrollgruppe.

Programm 2: Am Ende dieses Programms wurden gezielte Atemibungen durchge-
fahrt. Hierbei wurde in entspannter Rickenlage geatmet. Angefangen bei der Bauch-
atmung (Zwerchfellatmung) wurden verschiedene Atemstationen (Rippenatmung) ab-
solviert, um wieder zur Bauchatmung zuriickzukehren (vgl. Vaitl u. Petermann 1993).
Dieses Programm wird als ,,Atmung* bezeichnet.

Programm 3: Am Ende dieses Programms wurde Entspannungsiubungen im Sinne
der Progressiven Muskelrelaxation nach Jacobson durchgefiihrt. Es handelt sich hier
um die systematische Anspannung und Entspannung der Muskulatur der Arme, des

Halses, der Oberkérpervorder- und -riickseite, der Beine und Fufe. Integriert in die
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Relaxation war die kontrollierte Atmung zurickzukehren (vgl. Vaitl u. Petermann

1993). Dieses Programm wird als ,,Progressive Relaxation* bezeichnet.

2.3 Variablenstichprobe

Die abhédngige Variable ,,Stimmung“ wurde unmittelbar vor und nach den Sport-
stunden mittels der Befindlichkeits-Skalen von Abele/Brehm (1986) erfragt. Die BFS-
Skalen erfassen mit 40 Adjektive auf jeweils funfstufigen Ratingsskalen das momen-
tane Befinden. Die Adjektive sind acht Dimensionen zugeordnet, die den Faktoren
negative und positive Befindlichkeiten sowie Spannung und L&sung zugeteilt werden.
Im Sinne des zweidimensionalen Befindlichkeitsmodells (Abele/Brehm 1984) werden
die Dimensionen Ruhe, Aktiviertheit, gehobene Stimmung dem positiven Pol zuge-
ordnet. Erregtheit, Spannung, Arger und Deprimiertheit werden als negative Stim-
mungen gewertet. Die Dimension Besinnlichkeit lasst sich keinem der Faktoren ein-
deutig zuordnen. Es kann jedoch aufgrund der vorgegebenen Adjektive — besinnlich,
beschaulich etc. — eher von einer positiven Form der Befindlichkeit gesprochen wer-
den. Zur subjektiven Einschatzung der Befindlichkeit wurde des weiteren die Gesich-

terskala von Andrews u. Withney (1976) verwendet.

2.4  Statistik

Zur Prufung der Hypothesen wurden neben der allgemeinen deskriptiven Statistik
bei der Befindlichkeitsbefragung parametrische Prufverfahren wie die Varianzanalyse
fir Designs mit Messwiederholungen und nonparamerische Prifverfahren wie der
Wilcoxon-Test gerechnet. Die Berechnungen wurden mit dem Programmpaket Sta-
tistica® Version 5.5 (D) der Firma Statsoft, Tulsa Oklahoma (USA) durchgefihrt.



3 Ergebnisse

In Tabelle 1 sind alle Mittelwerte und Standardabweichungen der verschiedenen

Befindlichkeitsdimensionen bei den unterschiedlichen Programmen dargestellt.

Tabelle 1: Mittelwerte und Standardabweichungen der Befindlichkeitsdimensionen

unmittelbar vor und nach den verschiedenen Sportprogrammen. Die Unterschiede

zwischen Vor- und Nachtest der jeweils fett gedruckten Wertepaare sind signifikant

(p>.05)
Stretching Atmung Progressive Relaxation
Vortest Nachtest Vortest Nachtest Vortest Nachtest
Gesichterskala 46+0,8 54+0,6 48+0,9 55+0,5 47+1,0 52+0,7
Aktiviertheit 8,8+48 10,8+ 3,4 98+4,1 11,6 +4,3 8,3+ 5,6 9,3+ 3,3
Gehobene Stimmung 8,4+5,6 11,8+ 4,4 10,2 + 4,3 12,3+ 2,8 8,2+54 12,2+ 2,9
Erregtheit 7,3+4,0 34+26 52+3,2 3,4+3,2 9,2+4,7 3,2+25
Arger 45+5,3 1,4+15 3,8+4,0 16+22 3,8+ 3,3 2,1+24
Deprimiertheit 29+272 16+1,6 3,6 +4,3 16+22 52+44 2,6 +34
Energielosgikeit 70+5,7 3,6 +£3,0 49+40 3,0+£2,2 76+5,0 35+34
Besinnlichkeit 6,0 £ 3,0 6,7 +£3,1 56+ 3,6 7,3 +£3,2 6,2 + 3,3 10,6 +4,3
Ruhe 7,7+45 12,6 £ 4,0 9,6 +3,3 13,4+ 2,9 8,0+ 4,3 15,0+ 2,8

Durch die graphische Darstellung der Differenzen der Vorher-Nachher-Messung
der drei Sportprogramme werden die unterschiedlichen Verlaufe der Stimmungsveran-

derungen besonders deutlich (vgl. Abb.1). Die Programme provozieren mehr oder we-

niger starke Veranderungen.
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Abb. 1: Veranderung der Werte der Befindlichkeitsskalen durch verschiedene Ent-
spannungsprogramme, die im Anschluss an ein Gesundheitssportprogramm durch-
gefuhrt wurden. In den mit * gekennzeichneten Dimensionen ist die Veranderung
signifikant (p<0,05). Die mit einer Klammer gekennzeichneten Unterschiede zwi-

schen den Programmen sind ebenfalls signifikant.

Die Varianzanalyse erbrachte folgende Ergebnisse (vgl. Tab. 6): Zwischen den Pro-
grammen bestehen lediglich bei der Dimension Besinnlichkeit systematische Unter-
schiede. Im Verlauf der Programme kommt es auer in der Dimension Aktiviertheit in
allen anderen Bereichen zu signifikanten bis hoch signifikanten Verbesserungen der
Stimmung. Varianzanalytisch bestehen bei den Dimensionen Erregtheit und Besinn-
lichkeit statistisch signifikante Interaktionen zwischen den Programmen und den Test-
zeitpunkten. Im direkten Vergleich ist die Progressive Relaxation der Atmung hin-
sichtlich der Verbesserung der Ruhe sowie der Verringerung der Erregtheit tberlegen.
Ebenso ist sie dem Stretching hinsichtlich der Verbesserung der Besinnlichkeit Gber-

legen.



Tab.6: F-Werte der durchgefiihrten Varianzanalysen (* p < 0,05)

Haupteffekt Haupteffekt Interaktion
Entspannungsmethode Zeitpunkt d4f=2/28
df=2/28 df=1/14
Gesichterskala 0,3 15,5* 0,5
Aktiviertheit 2,6 3,5 0,1
Gehobene Stimmung 0,6 23,1* 1,3
Erregtheit 2,2 23,5* 4,5%
Arger 0,1 17,9* 0,6
Deprimiertheit 2,4 13,8* 0,9
Energielosigkeit 1,7 9,2* 1,5
Besinnlichkeit 3,4* 12,0* 4,9*
Ruhe 1,2 43,1* 2,4

Es besteht ein Zusammenhang zwischen dem Ausgangsniveau und dem Grad der
Befindlichkeitsverdnderungen in der jeweiligen Befindlichkeitsdimension (siehe Tab.
7). Ist die Stimmung besonders schlecht, so verbessert sie sich besonders stark, ist die
Stimmung vor der Sportstunde gut, so sind die Stimmungsverédnderungen weniger

stark.

Tab. 7: Korrelative Zusammenhange zwischen der HOhe der Stimmungsverande-

rung und dem Ausgangsniveau der jeweiligen Skala (* p<0,05)

. Progressive

Strechting Atmung Relaxation
Gesichterskala -0,74* -0,84* -0,59*
Aktiviertheit -0,26 -0,38 0,09
Gehobene Stimmung -0,59* -0,68* -0,84*
Erregtheit 0,85* 0,53* 0,86*
Arger 0,95* 0,82* 0,65*
Deprimiertheit 0,63* 0,92* 0,72*
Energielosigkeit 0,77* 0,79* 0,83*
Besinnlichkeit -0,35 -0,12 -0,35
Ruhe -0,54* -0,51* -0,77*

4 Diskussion der Ergebnisse

Folgende Hauptergebnisse konnten festgestellt werden:

e Im Rahmen der durchgefiihrten Sportprogramme kommt es zu signifikanten bis
hoch signifikanten Verbesserungen der positiven Stimmungsdimensionen und einer
signifikanten bis hoch signifikanten Verringerung der negativen Stimmungsdimen-

sionen.
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e Die unterschiedlichen Programme haben nur bei der Ruhe, der Besinnlichkeit und
der Erregtheit unterschiedliche starke Auswirkungen auf das Ausmal} der Stim-
mungsveranderung.

e Es bestehen signifikante bis hoch signifikante Zusammenhénge zwischen dem Aus-
gangsniveau der jeweiligen Stimmungsdimensionen und dem Grad der Verdnde-
rung dieser Stimmungsdimensionen.

Die beobachteten Verédnderungen der Befindlichkeit stimmen mit den Angaben in
der Literatur zum Thema Stimmungsveranderung durch Sport tberein (vgl. Abele u.
Brehm 1984, 1985, 1986, 1990, 1994; Abele et al. 1991; Brehm 1988; Alfermann u.
Stoll 1996; Bé&ssler 1995; Fuchs et al. 1994; Fuchs 1995; Hoffmann u. Kleine 1990;
Huber 1995). Erklart werden konnen diese Veranderung vor allem vor einem perso-
nen- und situationsabhéngigen Hintergrund. So betonen Schwenkmezger u. Schlicht
(1994), dass Sport nicht bei jeder Personengruppe gleichermaflen zu einer Steigerung
des Wohlbefindens fiihrt. Personen, die durch die sportliche Tatigkeit eine unmittelba-
re Verbesserung ihrer Lebensqualitat verspuren, fihlen sich wohler als gesundheitlich
nicht gefahrdete Personen. Grupe (1976) bezeichnet Wohlbefinden als einen individu-
ellen Zustand und vom eigenen Selbst bestimmt. Die Stimmung der Teilnehmerinnen
hat sich dementsprechend nicht in gleichem MaRe verbessert. Betrachtet man die Fra-
gebodgen im einzelnen, finden sich auch Testpersonen, bei denen sich eine geringe
bzw. keine Stimmungsverbesserungen zeigten. Die Ursachen kénnen bei der Testper-
son selbst, einer ungulnstigen Situation oder einem sonstigen nicht erfassten Faktor
liegen. Nach Brehm et al. (1997) ist es von groRter Wichtigkeit, sich auf die persona-
len Voraussetzungen der Zielgruppe einzustellen und optimale situative Bedingungen
zu schaffen, um bei den Teilnehmern eine positive Gesundheitsmotivation zu ent-
wicklen. Des weiteren ist die Ausgangsstimmung der Probanden von groter Wichtig-
keit flr den Grad der Stimmungsverdanderung. Personen, mit einer negativen Aus-
gangssituation ziehen einen groBeren Nutzen als Personen mit einer ohnehin positiven
Ausgangssituation. Dementsprechend konnte in dieser Studie festgestellt werden, dass
der Grad der Stimmungsverdnderung mit dem Ausgangsniveau der Befindlichkeit in
78 % aller untersuchten Falle eine signifikante Beziehung aufweist.

Da es sich bei allen Programmen um mittlere Belastungen handelte, welche musika-
lisch begleitet wurde, deckt sich das positive Resultat der durchgefiihrten Studie mit
den von Brehm (1988) gemachtenBeobachtungen, nach denen sich mittlere Belastun-

gen und rhythmusverstarkende Elemente positiv auf die Stimmung niederschlagen.
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Zusammenfassend kann gesagt werden, dass sich die Teilnehmerinnen der Freizeit-
sportgruppe nach den Programmen in einer besseren allgemeinen Befindlichkeit be-
fanden.

Die Progressive Relaxation scheint im Hinblick auf die Ergebnisse besonders effek-
tiv zur Stimmungsverbesserung beizutragen. Es zeigten sich unter diesem Treatment
bemerkenswert positive Ergebnisse. Ruhe, Erregtheit, Besinnlichkeit, Energielosigkeit
und Besinnlichkeit zeigten nach der Progressiven Relaxation die starksten Verbesse-
rungen (vgl. Abb.1). Signifikant besser als das Atmungsprogramm ist die Progressive
Relaxation hinsichtlich der Verbesserung der Ruhe und der Verringerung der Erregt-
heit.

Diese Tiefenmuskelentspannung setzt zur optimalen Durchfiihrung einige gewisse
Konzentrationsfahigkeit und Ubungsroutine voraus. Bei der progressiven Muskelrela-
xation handelte es sich um eine aktive Entspannungsubung, welche die Hauptmuskel-
gruppen systematisch beansprucht. Aus der Theorie wird ersichtlich, dass alleine
schon durch die aktive Betdtigung positive Auswirkungen auf die Befindlichkeit zu
erwarten sind (vgl. Abele u. Becker 1991; Grupe 1976). Nach Eberspacher (1990) hat
sich neben dem Autogenen Training die Progressive Muskelrelaxation bei Athleten im
Wettkampfstress als Entspannungsstrategie bewahrt. Uber die Wahrnehmung der
Muskelentspannung bzw. des Muskeltonus wirkt diese Entspannungsubung auf die
Befindlichkeit ein. Nach Pfeiffer (1997) bedingen sich kdrperliche und geistige An-
und Entspannung gegenseitig. Jacobson, der diese Technik 1944 (vgl. Eberspécher
1990, Vaitl u. Petermann 1993) zum Abbau von Angst und Spannung entwickelt hat,
konnte zeigen, dass Muskelkontraktionen durch das bewusste Wahrnehmen von Span-
nung und Entspannung und den damit verbundenen Gefuhlen vollig beseitigt werden
konnen. Durch die systematische Anspannung und Entspannung verschiedener Mus-
kelgruppen kann ein Gefuhl tiefer Entspannung erlebt werden.

Bei der meditativen Atemibung wurde auf die Betonung des Atemrhythmus und der
Tatigkeit der Atemmuskulatur eingegangen. Im Vergleich zur Progressiven Relaxation
war die Ubung weniger aktiv und weniger korperorientiert. Auf psychische Mecha-
nismen wurde nicht eingegangen. Durch das ausschlieBliche Konzentrieren auf den
Atemrhythmus, welcher durch seine GleichmaRigkeit zur positiven Befindlichkeit bei-
tragt, kann hier von einer meditativen Ubung gesprochen werden. Der Hinweise, den
Atem ,flieRen zu lassen* erinnert an den Begriff ,flow", der Ubersetzt ,flieBen, stro-
men“ bedeutet und als meditativer Bewusstseinszustand verstanden wird (vgl. Czik-
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zentmihalyi 1987). Es wére denkbar, dass es durch das An- und Entspannen der
Bauchmuskulatur zur Stimulation der parasympathischen Aktivitdt kommt. Pfeiffer
(1997) aulBert die Vermutung, dass durch die tiefe Atmung nicht nur mehr Sauerstoff
in die Blutbahn gelangt, sondern durch indirekte Lockerung des Solarplexus eine Sti-
mulation der inneren Organe stattfindet. Diese MutmalRung bedirfte allerdings noch
der genaueren Untersuchung.

Die Atmung passt sich dem Gefuhlsleben an. Auch der umgekehrte Schluss ist
denkbar, dass durch die bewusste Atmung auch auf das Geflhlsleben Einfluss ge-
nommen werden kann. Laut Pfeiffer (1997) versetzt tiefes Atmen den Korper in einen
harmonischen Zustand. In einer Untersuchung von Krelci (1994) konnte festgestellt
werden, dass sich bei Personen, die ein Jahr lang einmal die Woche Yogaubungen ab-
solvierten, die ,state anxiety* (Zustandangst) im Vergleich zu einer Kontrollgruppe,
welche einer Wandersportgruppe angehdrten, signifikant verringerte. Ziel des Yoga ist
die Introspektion (Selbsterkennung). Das Hauptprinzip der Yogaibung besteht in der
Beseitigung und Beruhigung der Unruhe im Kreislauf der Gedanken und inneren Bil-
der der Ubenden (vgl. Krelci 1994). Neben Ubungen des Korpers und der Sinneswelt,
dient das bewusste Atem der Meditation, d. h. der Versenkung in den Augenblick. Die
ausschliel’liche Konzentration auf das Atmen wirkt entlastend auf das psychische Sys-
tem und kann somit als Entspannung des Geistes verstanden werden.

Auch das Stretching, das las Kontrollgruppe durchgefiihrt wurde, fihrte auBer bei
der Aktiviertheit und der Besinnlichkeit in allen anderen Befindlichkeitsdimensionen
zu einer Verbesserung der Stimmung. Es ist durch eine aktive physische Entspannung
gekennzeichnet. Mit dieser Methode enden im Allgemeinen die meisten Gymnastik-
programme. Spannungszustidnde sollen beseitigt werden, um so die Dehnfahigkeit der
beanspruchten Muskulatur zu erhalten und verbessern. Zudem kommt es durch das
behutsame Heranfuhren an die Dehnungslage zu einer bewuRten Auseinandersetzung
mit dem eigenen Kdorper. Der Dehnungsschmerz, der sich dabei einstellt, wird absicht-
lich herbeigefuhrt und als positiv wahrgenommen. Diese Art der Schulung des Kor-
perwahrnehmung hat das Ziel, die Regeneration des aktiven Bewegungsapparates zu
fordern.

Die vor der Untersuchung getroffenen Uberlegungen zu mdglichen differenziellen
Auswirkungen unterschiedlicher Entspannungsiibungen konnten nur teilweise bestétigt
werden. Aus den Ergebnissen der durchgefiihrten Untersuchung lasst sich schliefen,
dass sowohl die Ausgangssituation der Teilnehmerinnen als auch das jeweilige Sport-
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programm die Stimmung beeinflussen. Durch die intensive physische Beanspruchung
und die anschliefende Entspannung verspiren die Probandinnen eine starke Verande-
rung der Befindlichkeit. Nach Abele/Becker (1991) kdnnen sowohl aktives Handeln,
als auch Ruhe und tiefe Entspannung Wohlbefinden auslésen. Als Ursache fur die
Stimmungsverbesserung nach Sportprogrammen kdénnte die Ablenkung von alltégli-
chen Problemen und Gedanken in Frage kommen. Schwenkmezger/Schlicht (1994)
und Eysenck (1982) sprechen in diesem Zusammenhang von der ,,Kapazitatstheorie®.
Unser Verhaltenssystem verfiigt tber eine begrenztes Aufnahme- und Verarbeitungs-
vermaogen. Ist unser System mit negativen Emotionen belastet und fiihrt man eine po-
sitiv besetzte Téatigkeit durch, so konkurrieren beide Emotionen um die Kapazitat und
dementsprechend wird es der negativen Emotion unmdglich, noch mehr Potenzial in
Anspruch zu nehmen. Die dabei auftretenden moglichen meditativen Bewusstseinszu-
stande wirken ihrerseits befindlichkeitsverbessernd.

Vor dem Hintergrund der Wohlbefindensforschung erweisen sich die Ergebnisse
dieser Untersuchung als folgerichtig. Ein ,,gesundes“ Leben ist vom zyklischen Wan-
del von Ruhe und Spannung, Lust und Unlust, Starke und Schwache bestimmt. Wird
nun durch die sportliche Aktivitat eine Anstrengung nicht nur in physischer sondern
auch in psychischer Hinsicht (z. B. Selbstuberwindung) erzeugt, muss auch die be-
wusste Entspannung folgen. So kam es in Sportstunden, bei denen es aus organisatori-
schen Grinden nicht moglich war, die gewohnte abschlieRende Entspannung folgen zu
lassen, zu vielen spontanen Riickmeldungen. Ganz besonders nach intensiven Ubungs-
stunden wurde von einer allgemeinen inneren Unruhe berichtet und das Fehlen jegli-
cher Entspannung als deutlichen Verlust empfunden. Die bewusste Gestaltung eines
Stundenausklangs bestimmt in erheblichen Malie, wie die Teilnehmerinnen in den All-
tag entlassen werden. Gerade in einer von Hektik und Stre gepragten Zeit erscheint
es sinnvoll, nicht nur koérperliche Aspekte zum Inhalt des Freizeitsports zu machen,
sondern sich intensiv mit dem Wohlbefinden als einem eigenstdndigen und unabhén-

gig davon zu erarbeitenden Ziel zu beschaftigen.
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