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Liebe Hamburgerinnen und liebe Hamburger,

Sport und Bewegung haben eine groBe Bedeutung flr
ein gesundes Leben sowie die Lebensqualitat in einer
Groflstadt. Gerade die Gesundheit ist ein hohes Gut.
Dessen sind wir uns insbesondere in der ersten Jahres-
halfte 2020, als uns alle die COVID 19-Pandemie und ihre
Folgen unerwartet und hart getroffen haben, bewusster
denn je geworden. In dieser Zeit haben viele von uns das
gewohnte Sporttreiben stark vermisst. Manche haben
aber auch vollig neue Bewegungsformen und -orte fiir sich
entdeckt. Es ist deutlich geworden, wie viel Bewegung und
Sport in unserer Stadt stecken und welche Bedeutung das
fur viele Menschen aller Altersstufen hat.

Der Stellenwert von Bewegung und Sport ist jedoch in
Hamburg in den letzten Jahren ohnehin enorm gestie-
gen und der Sport hat auch an gesellschaftspolitischer
Bedeutung gewonnen. Sport leistet einen wichtigen Bei-
trag zur Integration, Inklusion, zum gesellschaftlichen
Zusammenhalt und natirlich auch zur Gesundheits-
forderung. Der Bewegungsmangel gehért zu einem der
groBten Risikofaktoren fiir die sogenannten Volkskrank-
heiten. Aus gutem Grund also haben wir uns mit der
Strategie Active City ein Leitbild geschaffen, welches
mit zahlreichen Zielen und Visionen verbunden ist.

GrulBwort von
Senator Andy Grote
und Senatorin

Dr. Melanie Leonhard

Wir méchten alle Biirgerinnen und Blirger Hamburgs zu
einem aktiven, selbstverantwortlichen Lebensstil motivie-
ren und die daflir bendtigten Ressourcen zur Verfligung

stellen. Mit einem aktiven Lebensstil und der Kenntnis
dariiber, welchen Nutzen Bewegung und Sport fir die




eigene physische und psychische Gesundheit haben, fallt
es leichter, Verantwortung fir sein eigenes Wohlbefinden
zu Ubernehmen.

Wir wollen, dass jede und jeder Uberall und zu jeder Zeit
Sport treiben und sich bewegen kann, ob auf &ffentli-
chen Platzen, im Park oder auf dem Wasser. Sport soll
ein elementarer Bestandteil des alltaglichen Lebens und
des eigenen Selbstverstandnisses werden, indem wir
beispielsweise mit dem Fahrrad zur Arbeit fahren oder
die Treppe anstatt des Aufzuges nehmen. Wir wollen
zu Sport und Bewegung in allen Lebenswelten animieren
und motivieren, ohne dabei an das schlechte Gewissen
zu appellieren.

Ein Faktor ist dabei sicherlich auch das Wissen dariber,
welchen Nutzen Sport und Bewegung denn tatsachlich fir
die eigene Gesundheit haben. Auch wenn grundsatzlich
den meisten bekannt sein diirfte, dass Sport und Bewe-
gung gesund sind, ist das oft noch kein Anlass, selbst aktiv
zu werden. Wie und wieviel muss ich mich eigentlich bewe-
gen, um meine Beschwerden zu mindern? Was kann ich tun,
um mich insgesamt fitter zu fuhlen, auch wenn ich keine
Zeit flr die Teilnahme an Kursangeboten habe?
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Sport halt fit und
macht gesund

Mit der vorliegenden Broschiire werden wissenschaftliche
Erkenntnisse und Zusammenhange dargestellt, um Einbli-
cke in die Hintergriinde und Auswirkungen von Bewegung
und Sport auf die Gesundheit in allen Lebenssituationen
zu geben. Die Broschiire gibt einen Uberblick, in welchen
Bereichen Sport und Bewegung helfen kénnen, und zwar
in unterschiedlichen Lebens- und Alltagssituationen, aber
auch bei komplexeren Ausgangslagen.

Wir sind sehr froh, dass die Sportministerinnen und -minis-
ter und die Gesundheitsministerinnen und -minister sich
gemeinsam auf den Weg gemacht haben, die positiven ge-
sundheitlichen Effekte von Sport und Bewegung starker
ins Bewusstsein zu rlicken. Vor diesem Hintergrund freuen
wir uns sehr, allen Hamburgerinnen und Hamburgern mit
dieser Broschire Ideen und Anstofe flir ein bewegte(re)s
Leben zu geben und wiinschen lhnen viel SpaB beim Lesen.

lhre

Andy Grote, Senator flir Inneres und Sport
und Dr. Melanie Leonhard, Sozialsenatorin

Hamburg
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Prof. Dr. Lutz Vogt ist Vizeprasident ,Bewegung und Ge-
sundheit” in der Deutschen Vereinigung fiir Sportwissen-
schaft und stellvertretender Leiter der Abteilung Sport-
medizin an der Universitat Frankfurt. Im Interview spricht
er unter anderem Uber Messbarkeit von Gesundheit und
darliber, wie es gelingen kann, Sport und Bewegung als ge-
sundheitlichen Faktor mehr in die Breite zu tragen.

Prof. Vogt, es ist allseits bekannt, dass Sport und Bewegung
gesund sind. Was heilt das aber genau?

Zunachst einmal gilt es zu unterstreichen, dass Sport und
Bewegung gesund sind. Der Frage aber, was es genau
heillt, gehen wir in dieser Broschiire nach. Man muss zu-
nachst eine Idee dafiir haben, wie man Gesundheit Gber-
haupt messen oder ausdriicken kann. Denn es gibt sehr
viele Faktoren, die dazu flihren kdénnen, dass man sagt:
Bewegung ist gesund. Das kdnnen korperliche Anpassun-
gen sein wie eine Verbesserung der Herz-Kreislauf-Arbeit.
Es kann die Reduktion eines Krankheits- oder Sterblich-
keitsrisikos sein. Es konnen aber auch beispielsweise
Wohlbefinden oder die schulische Leistung sein.

Es gibt auch keine hundertprozentige Gesundheit oder
Krankheit. Modellhaft gesprochen liegen wir irgendwo auf
einem Kontinuum zwischen totaler Krankheit und totaler
Gesundheit. Und Sport und Bewegung kénnen uns hel-
fen, uns mehr in den Bereich Gesundheit zu orientieren.
Wir kénnen Bewegung als eine Ressource nutzen, um zum
Beispiel mit Stressfaktoren wie Arbeitsbelastung besser
umzugehen und so Sport als eine Art Widerstandsquelle
nutzen.

Welche Inhalte transportiert die Broschtire?

Mit den zusammengefassten Studien geben wir Hinter-
grundinformationen zum gesundheitlichen Nutzen von
Sport und Bewegung an die Hand. Wir mdéchten auch zei-
gen, was gute wissenschaftliche Praxis ist und liefern

Beispiele daflir, was in verschiedenen Personengruppen
gemessen wurde und in welchen Lebenswelten die Unter-
suchungen vorgenommen wurden.

Bewegung ist gesund -
was heillt das?

Prof. Dr. Lutz Vogt

Im Interview

Die Broschiire ist fiir jene, die Hintergriinde wissen wollen,
aber auch um zu zeigen, dass schon viele Alltagsbeschaf-
tigungen helfen. Wenn ich beispielsweise wissen will: Was
ist der Gesundheitsnutzen, wenn ich jeden Tag Treppen
steige oder mit dem Fahrrad fahre? Wie viel geslinder wer-
de ich dadurch oder welches Krankheitsrisiko reduziere ich
damit? Diese Broschiire verschafft einen Uberblick iiber
den vielfaltigen Nutzen von Bewegung und Sport.

Worauf haben Sie bei der Auswahl der Studien geachtet?

Wir haben versucht, die ganze Palette korperlicher Akti-
vitat abzubilden. Denn es geht ja nicht nur um die hochin-
tensive Aktivitat oder Sport mit einem Theraband oder an-
derem Gerat, sondern auch um Alltagsaktivitat. Deswegen
haben wir zum Beispiel in der Zielgruppe der Seniorinnen
und Senioren Studien Uber das Tanzen und den Nutzen von
Gartenarbeit berticksichtigt.

Grundsatzlich haben wir Studien mit hohen Evidenzklas-
sen ausgesucht, also Untersuchungen, deren Aussagen
wissenschaftlich belastbar sind. Wir haben uns die Frage
gestellt, wie gut wir das in den Studien Gemessene wirklich
auf die vorgenommene Intervention zuritckfiihren kénnen
oder ob es andere Erklarungsmodelle fir die Ergebnisse
gibt. Je weniger alternative Erklarungsmodelle es gibt,
desto belastbarer und zutreffender ist eine wissenschaft-
liche Aussage.

Was sind die wichtigsten Ergebnisse, die aus den dargestell-
ten Studien resultieren?

Vielleicht ist das Wichtigste, dass wir so eine Wertung gar
nicht vornehmen, sondern die gesamte Breite der Effekte
im Blick haben. Das hei3t, wir schauen nicht nur auf die
Herz-Kreislauf-Verbesserung oder die Steigerung der Mus-
kelkraft, sondern auch auf das, was Bewegungsinterven-
tionen im mentalen Bereich oder fiir die Psyche bewirken.




Wir wissen um den gesundheitlichen Nutzen von Bewegung.
Auf dieser Erkenntnis beruhen die ,Nationalen Empfehlungen
fiir Bewegung und Bewegungsférderung”. Wie kann man die
Bewegungsempfehlungen jetzt in die Breite bringen?

Aus der in der Broschire beschriebenen Erkenntnis, dass
Sport und Bewegung gesund sind, entstanden die ,Natio-
nalen Empfehlungen fiir Bewegung und Bewegungsfdrde-
rung”. Sie beschreiben, wie man die Rahmenbedingungen
schaffen kann, um Bewegung effektiv zu implementieren
und zu fordern. Das wird mittlerweile in sehr vielen Pro-
grammen sichtbar. Allen gemeinsam ist, dass verschiedene
Akteure miteinander vernetzt sind und so keine Parallel-
welten entstehen.

Ein Kreis von Beratern hat Materialien entwickelt, die
Uber die Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung
zur Verfligung gestellt werden. Beispielhaft sind auch die
Bewegungsparcours, ein Freilufttraining-Angebot fiir die
Bevdlkerung, von denen es zum Beispiel in Hessen inzwi-
schen knapp 150 gibt, und viele weitere auch in anderen
Bundeslandern.

Fur dieses Projekt bedurfte es eines Schulterschlusses
zwischen Kommune, organisiertem Sport, Sportwissen-
schaft und der Industrie. Der organisierte Sport hat spezi-
elle Kursleiter qualifiziert und ausgebildet. AuBerdem bie-
tet er Ubungsangebote an, damit die Parcours regelmaRig
bespielt werden. In Zusammenarbeit mit der Industrie so-
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wie Garten- und Landschaftsplanern wurden die Parcours
an attraktiven Platzen in Parks installiert. Die Kommune
kiimmert sich um die Bewerbung sowie um die Wartung
und Pflege der Outdoor-Anlagen.

Welcher der Akteure ist denn gefordert, den ersten Schritt zu
machen, um Bewegungsprojekte ins Leben zu rufen?

Das ist sehr unterschiedlich. Im Prinzip kann jeder der Ak-
teure den Hut aufhaben: 6ffentliche Einrichtungen, der
organisierte Sport, Betriebe, Seniorenorganisationen, Kir-
chen und Spitzenverbande der Freien Wohlfahrtspflege.
Ich sehe also niemanden, bei dem generell der Ball liegt.
Jeder kann einen Anfang machen. Aber an erster Stelle
sind die Kommunen zu nennen, denn sie haben den bes-
ten Einfluss auf die Gestaltung der Lebenswelten. Und sie
sollen jetzt gewonnen werden, sich der Umgestaltung an-
zunehmen.

In Anlehnung an die Nationalen
Bewegungsempfehlungen bildet
die Broschiire eine breite Palette
korperlicher Aktivitaten ab

Hamburg




8 | Gesundheitlicher Nutzen von Sport und Bewegung - Kinder und Jugendliche

Gesund durch Bewegunag:
Wie profitieren Kinder und Jugendliche?

In jungen Jahren durch Bewegung
gesundheitliche Grundlagen legen

Bewegungsmangel beeintrachtigt die Ge-
sundheit. Eine bekannte Weisheit, die
nicht nur fir Erwachsene, sondern auch
far Kinder und Jugendliche gilt. Obwohl
junge Menschen sich mehr bewegen mus-
sen, um ihren optimalen gesundheitlichen
Nutzen zu erreichen, kommt korperliche
Aktivitat in ihrem Alltag haufig zu kurz.
Sie nimmt meist nur unter einer Stunde
am Tag ein und auch aktiv zurlickgelegte
Wegstrecken werden kirzer. Dazu kommt
ein verandertes Freizeitverhalten, in dem
Mediennutzung zu den beliebtesten Be-
schaftigungen gehort.
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Dabei werden schon in jungen Jahren
durch korperliche Aktivitat gesundheitli-
che Grundlagen gelegt, die sogar bis ins
hohe Alter nachwirken. Beispiel dafiir sind
die positiven Effekte von Sport und Bewe-
gung im Kindesalter flr die Knochenge-
sundheit.

Fehlende korperliche Aktivitat in der fri-
hen Lebensphase wiederum beglinstigt
die Entstehung von chronischen Erkran-
kungen im spateren Lebensverlauf. So re-
sultieren aus Haltungsschwachen mit der
Zeit Haltungsschaden, die im schlimmsten
Fall ein Leben lang bleiben kénnen.
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Gesundheitliche Folgen von Bewegungs-

mangel kdnnen schon in der Kindheit oder BEWEGUNG UND KNOCHENGESUNDHEIT*
Jugend auftreten. So erhoht Ubergewicht
das Risiko, schon in jungen Jahren Fett-
stoffwechselstorugen, Bluthochdruck und
einen gestorten Zuckerhaushalt zu entwi-
ckeln. Dieser Trend setzt sich bei den Er- » Osteoporose-Pravention sollte im Kindesalter beginnen
wachsenen fort und stellt insgesamt nicht

Hintergrund
- Bewegung im Kindesalter beeinflusst unterschiedliche Parameter
der Knochengesundheit giinstig

» Die meisten Interventionsstudien wenden hierbei spezielle
Bewegungsformen an (z.B. Springen, Hipfen), die mit hohen
Scher- und Bodenreaktionskraften (Spriinge, Richtungswechsel)
einhergehen

nur ein volksmedizinisches, sondern auch
ein volkswirtschaftliches Problem dar.
Laut WHO kostet er Deutschland jahrlich
14,5 Milliarden Euro.

Ziel der Studie

« Uberpriifung, ob eine ,allgemeine”, im Setting Schule durchfiihrbare,
Die hier vorgestellte Studie zum Thema Bewegungsintervention mit moderater Intensitat bei prapubertaren
.Bewegung und Knochengesundheit” zeigt, Madchen die Knochengesundheit verbessern kann

dass Osteoporose-Vorbeugung schon im
Kindesalter beginnen sollte. Um heraus-
zufinden, welche Effekte Sport und Bewe-
gung auf die Knochengesundheit haben,

Bewegung und Knochengesundheit

« Intervention: taglich 40 Minuten ,normaler” Sportunterricht
(200 Minuten pro Woche) im Vergleich zu 60 Minuten pro Woche
»~normalem” Sportunterricht tiber die Dauer von 2 Jahren

wurden rund 100 Madchen zwischen sie- « Sportlehrerinnen oder Sportlehrer, ohne besondere Zusatzausbildung o. a.
ben und neun Jahren liber einen Zeitraum

von zwei Jahren wissenschaftlich beglei- Teilnehmende

tet. Dabei absolvierte die eine Halfte der « 49 Madchen zwischen 7 und 9 Jahren in der Interventionsgruppe,
Studienteilnehmerinnen Sportunterricht verglichen mit 50 Madchen im gleichen Alter in ,normalen” Klassen

Uber die Dauer von einer Stunde die Wo-
che, die andere Gruppe mit 200 Minuten
mehr als das dreifache Sportpensum.

- Keine zufallige Zuteilung in Interventions- bzw. Kontrollgruppe

Ergebnisse
Das Ergebnis: Die Madchen, die mehr « Nach 2 Jahren wiesen Madchen der Interventionsgruppe eine
Sport getrieben hatten, wiesen eine bes- bessere Knochengesundheit (héherer Knochenmineralgehalt,
sere Knochengesundheit mit einem héhe- groBere Knochendichte) auf
ren Knochenmineralgehalt und groBerer
Knochendichte auf. Sie werden ein Leben Schlussfolgerung
lang von dieser gut ausgebildeten Kno- « Alleine die Erh6hung des Umfangs des Sportunterrichts fordert die
chenmasse profitieren. Denn bis etwa zum Knochengesundheit bei prapubertaren Madchen

30. Lebensjahr kann man durch Sport und

3 - Erhohtes Risiko
~§ Person A fiir Knochenbriiche
s x ab 80 Jahren
(]
Ny
Q
o
=
<

[ J Erhohtes Risiko

Person B fir Knochenbriiche
. ab 60 Jahren
Alter 0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

natlrlicher Knochenaufbau  maximale
Knochenmasse

natlrlicher Knochenabbau

1 Studie zu Bewegung und Knochengesundheit: Christian Linden et al., J Bone Miner Res. 2006*
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10 Gesundheitlicher Nutzen von Sport und Bewegung - Kinder und Jugendliche

Durch Bewegung zu
mehr Selbstwertgefuhl

Bewegung den Aufbau seiner Knochen-
masse fordern, sodass man im Alter, wenn
die Sturzgefahr steigt, ein geringeres Frak-
turrisiko hat.

Besonders gut eignen sich Springe und
Laufe mit Richtungswechseln. Ab etwa 30
Jahren beginnt der natiirliche Knochenab-
bauvon ein bis zwei Prozent jahrlich. Dieser
lasst sich nicht mehr umkehren, man kann
ihn jedoch durch Sport und Bewegung und
wechselnde Belastungen so verlangsamen,
dass er fast zum Stillstand kommt.

Bewegung und mentale Gesundheit

Sport und Bewegung sind nicht nur ein
wichtiger Teil der Gesundheitspraventi-
on, sondern wirken sich auch positiv bei
unterschiedlichsten korperlichen Erkran-
kungen wie zum Beispiel Bluthochdruck,
Diabetes oder Erkrankungen des Herz-
Kreislaufsystems aus.

Weniger bekannt ist, dass auch die men-
tale und kognitive Gesundheit durch kor-
perliche Aktivitat positiv beeinflusst wird.

Auch hier lohnt sich der Blick auf die Kin-
der und Jugendlichen. Denn laut der WHO
leiden weltweit etwa 20 Prozent dieser
Zielgruppe unter mentalen Stérungen wie
Depression und Angstzustanden bis hin
zu suizidalen Gedanken.

Die hier dargestellte Abhandlung zu ,Bewe-
gung, Selbstwertgefihl und Selbstkonzept
bei Kindern und Jugendlichen” ist eine Zu-
sammenfassung aus 38 wissenschaftlich
hochwertigen Untersuchungen. Die teilneh-
menden Kinder und Jugendlichen waren
zwischen 3 und 20 Jahren alt. In der Mehr-
zahl der Studien stand ausschlieBlich Be-
wegung auf dem Programm. 14 Studien
kombinierten Bewegung mit anderen Stra-
tegien wie therapeutischen oder beraten-
den Einheiten.

Die korperlichen Aktivitaten waren sehr
unterschiedlich, sodass sich aus den zu-
sammengefassten Studien nicht ableiten
lasst, welche Bewegungsform in welchem
Umfang die besten Ergebnisse liefert. Klar
ist jedoch nach Auswertung aller Daten,
dass Sport und Bewegung das Selbstwert-
gefuhl und Selbstkonzept von Kindern und
Jugendlichen steigern kénnen.
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BEWEGUNG, SELBSTWERTGEFUHL UND SELBST-
KONZEPT BEI KINDERN UND JUGENDLICHEN?

Hintergrund
» Mentale Probleme bei Kindern und Jugendlichen
weit verbreitet

« Selbstwertgefiihl und Selbstkonzept werden mit
gesundheitlichen Outcomes (z.B. Depression, Angst-
zustande, suizidale Gedanken) in Verbindung gebracht

Ziel der Studie
« Zusammenfassende Darstellung der Evidenzlage

Teilnehmende
« Kinder und Jugendliche (3-20 Jahre)

Eingeschlossene Studien
« Intervention: Bewegung oder Bewegung kombiniert mit
anderen Strategien

- Interventionsgruppe vs. Vergleichsgruppe

« Studien mit und ohne zufallige Zuteilung in
Interventions- bzw. Kontrollgruppe

« 38 Studien eingeschlossen, davon 24 Studien aus-
schlieBBlich Bewegungsintervention und 14 Studien

Bemerkenswert an dieser Studie ist, dass
im dargelegten Zusammenhang Bewe-
gung allein wirksamer war, als in kom-
binierten Interventionen. Wenn also die
Gesamtzeit der Studie auf die Bewegung
investiert wurde, haben sich bei den Kin-
dern und Jugendlichen deutlich bessere
gesundheitliche Effekte ergeben, als wenn
zum Beispiel Gesprachsfiihrungen Teil der
Intervention waren.

Bewegung und schulische Leistung

Wer in der Schule Sport treibt, hat neben
dem SpaB an der Bewegung hochstens
noch die Bewertung im Sportunterricht
im Sinn, jedoch nicht eine bessere Mathe-
Note. Ein Trugschluss, wie eine Studie zum
Thema ,Bewegung und schulische Leis-
tung” nahelegt.

Sport und Bewegung sind Gberall moéglich
- auch zwischen Schulbdnken. Deswegen
wurden fir die teilnehmenden Zweit- und
Drittklasslerinnen und -klassler Klassen-
raume zu Bewegungsarealen.

Bewegung kombiniert mit anderen Strategien
(z.B. kognitive Verhaltenstherapie, motivierende
Gesprachsfihrung)

+ In 25 Studien zufallige Zuteilung, in 13 Studien keine
zufallige Zuteilung in Interventions- bzw. Kontrollgruppe

« 24 Studien in Schulen
« Dauer der Interventionen: 4-80 Wochen

« In 12 Studien ,normale” Population, in 12 Studien liber-
gewichtige und/oder adip6se Kinder und Jugendliche

Ergebnisse

- Bewegungsinterventionen sind kombinierten Inter-
ventionen Uberlegen und kdnnen Selbstwertgefuhl
und Selbstbild von Kindern und Jugendlichen positiv
beeinflussen

« GroRte Effekte bei Interventionen in Schulen und
Sportvereinen

» Aufgrund unterschiedlicher Interventionen, optimale
Form und Umfang der Bewegung aktuell nicht ableitbar

Schlussfolgerung
- Bewegung kann Selbstwertgefiihl und Selbstkonzept
von Kindern und Jugendlichen steigern

Bewegung im Klassenraum kann
schulische Leistungen verbessern

2 Studie zu Bewegung und Selbstwertgefiihl bei Kindern und Jugendlichen: Mingli Liu et al., PLoS One. 2015*
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BEWEGUNG UND SCHULISCHE LEISTUNG?

Hintergrund

- Es liegen einige Hinweise vor, dass Bewegung akut chemische
Prozesse im Gehirn so beeinflussen kann, dass Aufmerksamkeit und
kognitive Leistung steigen, und dass lUber die Zeit stattfindende
Bewegung die Morphologie von Hirnarealen, die beim Lernen eine
wichtige Rolle spielen, verbessern kann

« In einigen Studien wurden Bewegung und ,normaler” Unterricht
kombiniert; diese Studien scheinen gut umsetzbar und kénnen sowohl
gesundheitliche (z.B. BMI) als auch kognitive (z.B. schulische
Leistung) Merkmale verbessern

Ziel der Studie
« Uberpriifung der Wirksamkeit eines kombinierten Programms auf
Mathe-, Lese- und Rechtschreibkompetenzen

Die Intervention
- Bewegungsanteile mit moderat-hoher Intensitat (wie z.B. Hiipfen,
Joggen) im Fachunterricht (Mathe und Sprache)

. Uber zwei akademische Jahre, 22 Wochen im Jahr, 3 Mal in der
Woche, jeweils 20 bis 30 Minuten (10 bis 15 Minuten Mathe und
10 bis 15 Minuten Holladndisch)

« Zufallige Zuteilung der Klassen in Interventions- bzw. Kontrollgruppe
Teilnehmende

» 449 Kinder, Durchschnittsalter 8,1 Jahre (2. und 3. Klasse)

« 12 Grundschulen in Nordholland verglichen mit ,normalen” Klassen
Ergebnisse

« Nach 2 Jahren bessere Mathe- und Rechtschreibleistung in

Bewegungsklassen (in der Leistung 4 Monate Vorsprung gegentber
der ,normalen Klasse")

» Lesekompetenz verbessert sich nicht
Schlussfolgerung

« In regularen Fachunterricht integrierte Bewegung verbessert die
schulische Leistung im Bereich Mathematik und Rechtschreiben

Im regularen Fachunterricht stand neben
Algebra und hollandischer Grammatik
zwei Schuljahre lang auch Hiipfen und Jog-
gen auf dem Programm. Nach zwei Schul-
jahren zeigte sich, dass die schulischen
Leistungen der Bewegungsklassen sich
in Mathematik und Rechtschreibung ver-
bessert hatten. Die Kinder in den Bewe-
gungsklassen waren den Schilerinnen und
Schiilern der unbewegten Kontrollgrup-
pen sogar um vier Monate im Lehrplan vo-
raus. Diese Erkenntnis ist nicht hoch ge-
nug einzuschatzen, denn mathematische
und sprachliche Fahigkeiten spielen eine
Schliisselrolle fur eine gute Schulbildung.

Dochwelcher Wirkmechanismus steckt da-
hinter? Wissenschaftlerinnen und Wissen-
schaftler gehen davon aus, dass kindliches
Lernen auch durch kérperliche Aktivitat
unterstitzt wird. AuBerdem beeinflusse
Bewegung chemische Prozesse im Gehirn
so, dass Aufmerksamkeit und Denkvermo-
gen gesteigert werden. Bewegung kénne
sogar dazu flihren, dass das Gehirn neue
Zellen und Blutgefale bilde.

Ausdauer-, Krafttraining und
kombiniertes Training bei adipésen
Jugendlichen

Laut der Studie zur Gesundheit von Kin-
dern und Jugendlichen in Deutschland
(KiGGs) des Robert Koch-Instituts sind
15,4 Prozent der Kinder und Jugendlichen
in Deutschland im Alter von 3 bis 17 Jahren
Ubergewichtig, 5,9 Prozent gelten sogar
als adipds. Vor allem adipdse Kinder und
Jugendliche tragen gesundheitliche Risi-
ken. Laut der Bundeszentrale fir gesund-
heitliche Aufklarung (BZgA) weist etwa die
Halfte von ihnen mindestens einen Risiko-
faktor fur Herz-Kreislauf-Krankheiten auf.
Je groBer das Ubergewicht, desto mehr
Risikofaktoren treten auf. Adipdse Kinder
und Jugendliche leiden haufig darunter,
dass sie weniger fit sind als Gleichaltri-
ge und fihlen sich in ihrer Lebensqualitat
beeintrachtigt. 75 Prozent der adipdsen
Jugendlichen bleiben bis ins Erwachsenen-
alter zumindest tUbergewichtig.

An der Studie zu ,Ausdauer-, Krafttraining
und kombiniertem Training bei adipdsen
Jugendlichen” nahmen (iber 300 adipdse

3 Studie zu Bewegung und schulischer Leistung: Marijke J. Mullender-Wijnsma et al., Pediatrics. 2016*




Jugendliche teil. Gegenstand der Studie
war die Frage, wie sich ein halbjahriges
Ausdauer- und Krafttraining an Geraten
auf die muskulare Fitness auswirkt. Auller-
dem wurden Trainingseffekte auf die kar-
diorespiratorische Fitness untersucht, also
darauf, ob Atmung und Blutkreislauf nach
der Intervention den Korper besser mit
Sauerstoff versorgen konnten.

Alle Trainingsgruppen profitierten. Fiir die
groBBten Effekte sorgte aber das kombi-
nierte Training aus Ausdauer- und Kraft-
einheiten. Es wirkte sich am positivsten
auf die kardiorespiratorische und musku-
lare Fitness aus. Es verbesserte die Bein-
kraft sowie die Kraft der oberen Extremi-
taten und kraftigte die Bauchmuskeln der
Teilnehmerinnen und Teilnehmer.

Weitere gesundheitsférdernde
Bewegungseffekte

Die vier in diesem Kapitel exemplarisch
dargestellten Studien kénnen nur einen
Teil des gesundheitlichen Nutzens von
Sport und Bewegung flr Kinder und Ju-
gendliche abbilden. Es gibt noch eine Viel-
zahl weiterer Beispiele flir gesundheits-
fordernde Effekte korperlicher Aktivitat.
So halt Bewegung auch bei Kindern und

AUSDAUER-, KRAFTTRAINING UND KOMBINIERTES
TRAINING BEI ADIPOSEN JUGENDLICHEN *

Hintergrund

Gesundheitlicher Nutzen von Sport und Bewegung - Kinder und Jugendliche

Jugendlichen die Blutgefale flexibel und
mindert die Wahrscheinlichkeit, dass sie
im Erwachsenenalter einen Schlaganfall
erleiden oder an einer Stérung des Herz-
Kreislauf-Systems erkranken. Aber auch
junge Menschen, die bereits an einer Herz-
Kreislauf-Erkrankung leiden, profitieren
von Sport und Bewegung.

Die Zahl der Kinder und Jugendlichen, die
an Diabetes Typ 2 erkranken, hat in den
letzten zehn Jahren stark zugenommen.
Bewegungsmangel ist eine der Hauptur-
sachen daflr. Diabetes-Erkrankten jeden
Alters ist ein aktiver Lebensstil angera-
ten. Denn Sport und Bewegung senken den
Blutzuckerspiegel und machen Kérperzel-
len empfindlicher gegentber Insulin.

Nicht zuletzt spielen Sport und Bewegung
bei an Krebs erkrankten Kindern wahrend
und nach der Krebstherapie eine wichtige
Rolle. So riickt auch, wie in der gesamten
Krebsforschung, das sogenannte Fatigue-
Syndrom mehr und mehr in den Fokus. Es
beschreibt einen krankhaften Erschop-
fungszustand, der wahrend und nach Tu-
morerkrankungen auftritt. Zur Linderung
der Symptome von Fatigue hat sich neben
anderen TherapiemalBnahmen korperliche
Aktivitat bewahrt.

Intervention

6 Monate

- Adipdse Jungendliche weniger fit als Normalgewichtige

« Hohe Fitness ist ein protektiver Faktor

- Es liegen Hinweise vor, dass Ausdauertraining die

Ergebnisse

« Erndahrungsberatung und 4 Mal in der Woche Training,

» Grolte Gesamtverbesserung in der kardiorespiratori-

schen und muskuldren Fitness nach Kombitraining

kardiorespiratorische Fitness und Krafttraining die
Muskelkraft und KOrperzusammensetzung verbessern

Ziel der Studie

. Uberpri]fung der Wirksamkeit von Ausdauer-, Kraft-,
bzw. kombiniertem Training auf die kardiorespiratori-
sche und muskulare Fitness bei adipésen Jugendlichen

Teilnehmende
« 303 14-18-jahrige adipose Jugendliche

« Zufallige Einteilung in die Gruppen: Ausdauer (an
Geraten), Kraft (Gerate und freie Gewichte), Kombi,
Kontrollgruppe

» Ausdauer- und Kombitraining verbessern die
kardiorespiratorische Fitness

« Alle drei Trainingsformen verbessern die Beinkraft

« Kraft oberer Extremitaten verbessert nach Kraft- und
Kombitraining

« Bauchmuskeln verbessert nach Ausdauer- und
Kombitraining

Schlussfolgerung
« Alle drei Trainingsformen sind gesundheitswirksam.
Umfassendster Nutzen nach Kombitraining

4 Studie zu Ausdauer- und Krafttraining bei adipdsen Jugendlichen: Angela S. Alberga et al., Appl Physiol Nutr Metab. 2016*
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Treppensteigen, Radfahren, Gehen:
Gesundheitseffekte fur Erwachsene

Der gesundheitliche Nutzen
beginnt schon mit

dem ersten Schritt und dem
ersten Tritt in die Pedale

Die Deutschen sitzen zu viel. Uber sieben
Stunden taglich verbringen sie durch-
schnittlich auf Blirostlihlen, im Auto oder
auf dem heimischen Sessel vor dem Fern-
seher. Das beglinstigt nicht nur Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, es erhoht auch
die Gefahr, beispielsweise an Diabetes
oder Darmkrebs zu erkranken. Und mehr:
Wahrend bei Kindern und Jugendlichen
eine Verklirzung der Lebenserwartung
weniger im Fokus steht, wenn es um die
Folgen von Bewegungsmangel geht, sieht
das bei Erwachsenen ganz anders aus.

Denn weltweit sterben etwa ahnlich so
viele Menschen an den Folgen des Rau-
chens wie an Bewegungsmangel. Um
dieses Risiko zu verdeutlichen, umfasst
dieses Kapitel auch eine Studie zur Wir-
kung von Sport und Bewegung auf die Ge-
samtsterblichkeit.

Gehen, Radfahren, Treppensteigen und
Gartenarbeit: alle Bewegungsformen, die
in diesem Kapitel eine Rolle spielen, sind
niedrigschwellig. Fir sie bendtigt man
keine Sportkleidung und Erwachsene kon-
nen sie gut in den Alltag integrieren, auch
wenn dieser von Arbeit und Termindruck
gepragt ist. Mittels Gehen und Radfahren
kédnnen sie zudem Mobilitat aktiv gestal-
ten und von dem so generierten gesund-
heitlichen Nutzen profitieren.

Radfahren und Gehen und
Gesamtsterblichkeit

Die Studie zu ,Radfahren und Gehen und
Gesamtsterblichkeit” ist eine Ubersichts-
arbeit. Das heilt, sie fasst eine Vielzahl
von Studien zusammen.




Ziel der Untersuchung war es herauszu-
finden, wie sich Radfahren und Gehen auf
die Gesamtsterblichkeit auswirken. Diese
beschreibt die Sterblichkeit an allen Todes-
ursachen zusammengenommen, bezogen
auf eine bestimmte Bevdlkerungsgruppe in
einem festgelegten Zeitraum. Durch Sport
und Bewegung oder medizinische MaBnah-
men lasst sich das Risiko der Gesamtsterb-
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90 Minuten Gehen ein. Vielmehr ist es so,
dass der groRte Nutzen schon ab der ers-
ten Minute bis zu diesen Marken besteht.
Will man den doppelten Gesundheitsnut-
zen erreichen und das Risiko im gleichen
MaR weiter vermindern, wird es anspruchs-
voller. Um das Risiko durch Gehen um 20
Prozent zu reduzieren, bedarf es schon
1,5 Stunden Gehen pro Tag.

lichkeit senken.

Im Fokus dieser Studie stand die Frage:
In welchem Mafe lasst sich das Risiko
reduzieren und wie viel Radfahren oder
Gehen ist daflir erforderlich? Die gute
Nachricht: Die Untersuchung zeigt, dass
sich der Gesundheitsnutzen von Bewe-
gung nicht erst durch tagliches hochinten-
sives Sporttreiben einstellt, sondern schon
durch leichtes und moderates Training.

Schon bei rund 1,5 Stunden Gehen pro
Woche reduziert sich das Risiko um 10
Prozent. Bei 2,5 Stunden Radfahren pro
Woche sogar um 20 Prozent. Der gesund-
heitliche Nutzen stellt sich aber nicht
erst nach 150 Minuten Radfahren oder

RADFAHREN UND GEHEN UND
GESAMTSTERBLICHKEIT®

Hintergrund

« Gesundheitlicher Nutzen von Gehen und Radfahren
unabhangig von anderen Formen der korperlichen
Aktivitat ist nicht gut untersucht

« Bestimmung des Dosis-Wirkung-Zusammenhangs
zwischen Gehen und Radfahren sowie Gesamt-
sterblichkeit

- Bis dato keine zusammenfassende Studie liber
Radfahren und Gesamtmortalitat
Ziel der Studie

« Zusammenfassende Darstellung der Evidenzlage

« Feststellung der Hohe der Risikoreduktion bei einer
Aktivitat entsprechend der aktuellen Bewegungs-
empfehlungen

« Beschreibung des Dosis-Wirkung-Zusammenhangs

Teilnehmende
« Gesunde Erwachsene

Eingeschlossene Studien
» Prospektive Kohortenstudien

« Erfassung von Radfahren und/oder Gehen

« Statistisches Adjustieren nach anderen Arten
korperlicher Aktivitat

14 Studien zum Gehen, insgesamt 280.000 Personen,
2,6 Millionen Personenjahre

« 7 Studien zum Radfahren, insgesamt 187.000 Personen,
2,1 Millionen Personenjahre

Ergebnisse

« Die Risikoreduktion bei einem Umfang von Gehen
entsprechend der aktuellen Bewegungsempfehlungen
und nach Adjustierung nach anderen Arten von
korperlicher Aktivitat betragt 11%, beim Radfahren
betragt sie 10%

» Der groRte Effekt zeigt sich innerhalb der ersten
120 Minuten (Gehen) bzw. 100 Minuten (Radfahren)

Schlussfolgerung

« Die Alltagsbewegungen Gehen und Radfahren gehen
mit bedeutsamen Reduktionen des Gesamtmortalitats-
risikos einher

Hamburg
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Treppensteigen und
Herz-Kreislauf-Gesundheit

Vielen Menschen erscheint der Gang oder
die Fahrt zum Sportplatz als zu aufwandig.
Und selbst eine kostenpflichtige Mitglied-
schaft im Fitnessstdio istu kein Garant
daflir, dass man regelmaRig Sport treibt.
Expertinnen und Experten gehen davon
aus, dass etwa die Halfte der zahlenden
Mitglieder sogenannte Karteileichen sind.

Dabei bedarf es nicht immer voll ausge-
statteter Sportstatten oder Gerateparks
eines Fitnessclubs, um aktiv zu sein. Wer
zum Beispiel im Alltag die Rolltreppe links
liegen ldsst und stattdessen Treppen
steigt, hat schon die ersten groBen Schrit-
te flir seine Gesundheit getan. Zumal er
dabei viel Energie verbraucht.

Die Studie zum Thema ,Treppensteigen
und kardiovaskulare Gesundheit” wurde
im Betrieb umgesetzt. Im Umfeld Biro
sollten Personen erreicht werden, die sich
nicht ausreichend bewegen und teils auch
nicht um den Nutzen von koérperlicher
Alltagsaktivitat fir die Gesundheit wis-
sen. Fir 160 Bliroangestellte, die fast den
gesamten Arbeitstag sitzend verbringen,
hiell es fortan: taglich zehn Minuten lang
Treppensteigen. Der GroRteil der Teil-
nehmerinnen und Teilnehmer folgte der
Aufforderung mindestens drei Mal in der
Woche.

Mit Treppensteigen Bewegung
in den Alltag bringen
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TREPPENSTEIGEN UND KARDIOVASKULARE
GESUNDHEIT®

Hintergrund
« Das Setting Betrieb hat hohes Potential flr die
Umsetzung korperlicher Aktivitat

« Treppensteigen ist eine Aktivitat mit hoher Intensitat,
bei der 5-10-mal so viel Energie verbraucht wird wie
in Ruhe

Ziel der Studie

« Messung von Veranderungen der Herz-Kreislauf-
Gesundheit infolge von Aufforderungen, im Setting
Betrieb, bei iberwiegend sitzender Tatigkeit,
taglich Treppen zu steigen

Intervention
« Zufallige Zuteilung in Interventions- oder Kontrollgruppe

« Interventionsgruppe erhalt eine wéchentliche E-Mail mit
der Aufforderung, taglich 10 Minuten lang Treppen zu
steigen - 10 Wochen lang

» Die Kontrollgruppe erhalt eine wéchentliche E-Mail
mit der Aufforderung, das bisherige Aktivitatsniveau
beizubehalten

Gesundheitsnutzen
von der ersten Stufe an

Die Studie zeigt: Wer Treppen nicht als
lastige Stolperfallen begreift, sondern als
Gelegenheit, im Alltag seine Fitness zu
steigern, der kann von deutlichen gesund-
heitsforderlichen Effekten profitieren.
Mit jeder Treppenstufe, die man steigt,
tut man etwas flir sein Herz-Kreislauf-
System - von der ersten Stufe an. Am
meisten gilt das flir diejenigen, die eine
geringe Ausdauerleistung mitbringen.
Denn gerade die Teilnehmerinnen und Teil-
nehmer, die zu Beginn der Studie am we-
nigsten fit waren, konnten den groften
gesundheitlichen Nutzen verbuchen. Sie
senkten nicht nur ihren Blutdruck, son-
dern steigerten ihre Ausdauerleistung um }
10 Prozent.

Teilnehmende
- 160 Biiroangestellte (125 Frauen, 35 Manner;
Durchschnittsalter 42 Jahre)

» 89,5% der Arbeitszeit mit Sitzen verbracht

Ergebnisse
« 82,7% der Teilnehmenden absolvierten wochentlich
mindestens 3 10-mintitige Treppensteige-Einheiten

« Die Ausdauerleistungsfahigkeit nahm in der Interventi-
onsgruppe um 6 % in der Kontrollgruppe um 2% zu

» Die Teilnehmenden, die zu Beginn eine niedrige Aus-
dauerleistungsfahigkeit aufwiesen, verbesserten diese
um 10 % und senkten sowohl ihren systolischen als auch
diastolischen Blutdruck

Schlussfolgerung

« Ca. 3 x 10 Minuten Treppensteigen pro Woche kann die
Ausdauerleistungsfahigkeit von Personen mit einem
liberwiegend sitzenden Arbeitsalltag steigern

» Diese Steigerung fallt besonders bei Untrainierten
hoch aus

)

gl
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Im Griinen die Seele baumeln
lassen und Stress abbauen

Gartenarbeit und Gesundheit

Gartnern liegt im Trend und ist langst
kein Zeitvertreib mehr fir ausschlieBlich
Altere. Wer keinen Schrebergarten sein
Eigen nennt, der kann in urbanen Gemein-
schaftsgarten Hochbeete anlegen und an
der frischen Luft im Kontakt mit der Natur
seine Leidenschaft ausleben. Dass Gart-
nern nicht nur SpaR macht, sondern auch
gesund ist, zeigt eine zusammenfassende
wissenschaftliche Untersuchung, die sich
dem Thema ,Gartenarbeit und Gesundheit”
widmet.

22 Studien zeichnen darin ein eindeutiges
Bild: Gartenarbeit bewirkt eine breite Pa-
lette an korperlichen und psychischen Ef-
fekten. Dazu zahlen nicht nur die positiven
Auswirkungen auf den Kdper wie eine Ver-
besserung der Herz-Kreislauf-Gesundheit
oder ein geringerer Kérpermasseindex.

GARTENARBEIT UND GESUNDHEIT?

Hintergrund
» Gartenarbeit scheint ein bedeutsa-
mes Gesundheitspotential zu haben

Ziel der Studie

« Zusammenfassende Darstellung
der Evidenzlage zu den Gesundheits-
effekten von Gartenarbeit

 Quantifizierung der Gesundheits-
effekte

Teilnehmende

« Gesunde und nichtgesunde Personen,
in einer Studie Kinder, in
21 Studien Erwachsene

Eingeschlossene Studien

« Vergleiche vor - nach Gartenarbeit
bzw. ,Gartnerin” oder ,Gartner” vs.
Nicht-Gartnerin oder Nicht-Gartner

« 22 Studien, sehr unterschiedlich in
Dauer, Ausfihrung etc.

Ergebnisse

- Breite Palette an kérperlichen
(z.B. BMI, allgemeiner Gesund-
heitszustand) und mentalen/
psychologischen (z.B. Depression,
Lebensqualitat, Outcomes, Stress,
Lebenszufriedenheit etc.)
Messwerten

Es zeigte sich bei den meisten der
untersuchten Merkmale ein positiver
Zusammenhang, keine Studie
berichtet von negativen Effekten auf
die Gesundheit

Gartenarbeit kann den Gesamt-
umfang der korperlichen Aktivitat
steigern

Die Effekte sind besonders stark
bei Patientinnen und Patienten und
nach gezielten Gartenarbeits-
Interventionen

Schlussfolgerung
» Gartenarbeit geht mit vielfaltigem
gesundheitlichen Nutzen einher




Gartenarbeit wirkt
positiv auf Kérper und
Psyche

Wer sich eine eigene kleine griine Oase
schafft, steigert seine Lebensqualitat
und wird zufriedener. Gartenarbeit min-
dert Stress und hilft bei Depression oder
Angsten.

Die Studien in diesem Kapitel haben ge-
zeigt, dass auch viel beschaftigte Er-
wachsene ausreichend Maglichkeiten
haben, vom gesundheitlichen Nutzen
von Sport und Bewegung zu profitie-
ren. Auch wenn sie Alltagsaktivitdten
nachgehen und sportlich von A nach B

Gesundheitlicher Nutzen von Sport und Bewegung - Erwachsene | 19

kommen. Zum Beispiel, wenn sie mit dem
Fahrrad oder zu FuB in den Job gelangen,
dort Treppen steigen, statt den Fahr-
stuhl zu nehmen, und am Wochenende
zum Ausgleich Gartenarbeit machen. So
kommen sie in den Genuss einer Vielzahl
gesundheitsfoérderlicher Effekte durch Be-
wegung.

e
’
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Mit Sport und Bewegung
gesund alt werden

Die Deutschen werden immer 3lter. Mit —-
einem Durchschnittsalter von 45,9 Jah-
ren hatte Deutschland 2015 nach ltali-
en und Spitzenreiter Japan weltweit die
drittalteste Bevdlkerung. Mit steigender
Lebenserwartung steigt flir Einzelne aber
auch die Wahrscheinlichkeit, im Alter bei-
spielsweise an Krebs oder Demenz zu er-
kranken.

Weil dltere Menschen ein héheres Risiko
far chronische Krankheiten haben, ziehen
sie einen gréBeren gesundheitlichen Nut-
zen aus korperlicher Aktivitat als Jungere.
Trotzdem steigt unter Alteren die Zahl der
Personen, die inaktiv sind und den GroRteil
der Zeit im Sitzen verbringen.

Tanzen macht Spal und
reduziert das Sturzrisiko




Flussigkeitsmangel, schlechte Seh- und
Horfahigkeit, Schwache oder durch die
vermehrte Einnahme von Medikamenten
verursachter Schwindel erh6hen im fort-
geschrittenen Alter das Sturzrisiko. Die
damit verbundenen Verletzungsgefahren
sind immens.

Eine haufige sturzbedingte Verletzung
im hohen Alter ist die Oberschenkel-
halsfraktur. Sie ist schmerzvoll und hat
groBere Einschrankungen der Mobilitat
zur Folge. Personen, die eine sturzbe-
dingte Fraktur erleiden, weisen auch ein
hoéheres Sterblichkeitsrisiko auf. In die-
sem Kapitel ist dargelegt, wie Sport und

Gesundheitlicher Nutzen von Sport und Bewegung - altere Erwachsene

Tanzen fiir gesundes Altern

Tanzen ist: Im Rhythmus der Musik ge-
meinsam mit Gleichgesinnten und Gleich-
altrigen SpaB haben, soziale Kontakte
pflegen und Geselligkeit erleben. All das
macht es unter Seniorinnen und Senioren
beliebt. Dass Altere dadurch auch viel fir
ihre Gesundheit tun, hat eine Vielzahl von
Studien belegt.

Wie bewege ich mich im Raum, wo ist mei-
ne Position und wie ist meine Korperhal-
tung? Das Uben von Tanzschritten stellt
vielfaltige Anforderungen an die Koordi-
nation und fordert gleichzeitig die Korper-
wahrnehmung.

Bewegung als Sturzvorbeugung wirken
kénnen und welchen weiteren gesundheit-
lichen Nutzen das Durchbrechen von Inak-
tivitat fur Altere bereithalt.

TANZEN UND GESUNDHEIT IM ALTER

(FUNKTION UND METABOLISCHE GESUNDHEIT)?

Hintergrund
« Tanzen setzt unterschiedliche Reize und regt
physiologische Anpassungen an

« Hinweise auf gesundheitlichen Nutzen liegen vor

Ziel der Studie

« Zusammenfassende Darstellung der Evidenzlage,
Effekte des Tanzes auf Funktion (z.B. Balance,
Flexibilitat, Muskelkraft) und metabolische
Gesundheit (z.B. Blutlipide, Kérperzusammen-
setzung, BMI, Glukose- und Insulinstoffwechsel)

Teilnehmende
« Erwachsene mit und ohne Erkrankungen,
55 Jahre und éalter

Eingeschlossene Studien
« Beobachtungs- und Interventionsstudien
« Intervention: Tanz

« Interventionsgruppe vs. Vergleichsgruppe
(gar keine oder andere Aktivitaten als Tanz)

« Studien mit und ohne zufallige Zuteilung in
Interventions- bzw. Kontrollgruppe

« 50 Studien, davon 31 mit zufalliger Zuteilung in
Interventions- bzw. Kontrollgruppe

« In 31 Studien gesunde Teilnehmende

« Die am haufigsten untersuchte Tanzform:
Gesellschaftstanz (18 Studien)

« Interventionsdauer: 2 Wochen bis 2 Jahre

« Am haufigsten 3 Einheiten a 60 Minuten/Woche

» Nur 8 Studien mit Angaben zur Intensitat:
moderate Intensitat

Ergebnisse

Positive Ergebnisse in:

- Balance: 29/30 Studien

- Gehfahigkeit: 15/17 Studien

- Sturzprophylaxe: 13/13 Studien

- Lebensqualitat: 7/7 Studien

- Muskelkraft: 15/15 Studien

- Flexibilitat: 5/7 Studien

- Kardiorespiratorische Fitness: 11/12 Studien

- Blutlipide: 7/10 Studien

- Blutdruck: 2/11 Studien

- Korperzusammensetzung: 9/13 Studien

Schlussfolgerung

» Unterschiedliche Tanzformen bringen fir dltere

Erwachsene vielfaltigen gesundheitlichen Nutzen,
vor allem im Bereich funktionelle Gesundheit

» Besonders gute Evidenz im Bereich Gleichgewicht

8 Studie zu Tanzen und Gesundheit im Alter (Funktion und metabolische Gesundheit): Josianne Rodrigues-Krause et al.,

Altern Ther Health Med. 2018*
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Die Ubersichtsarbeit ,Tanzen fiir gesun-
des Altern” hat die Effekte des Tanzens
auf den Korper aus insgesamt 50 Studien
zusammengefasst. Im Fokus standen da-
bei positive Auswirkungen auf die funk-
tionelle Gesundheit wie eine verbesserte
Balance, Beweglichkeit oder Muskelkraft.
Die am haufigsten untersuchte Tanzform
war der Gesellschaftstanz, aber auch Ae-
robic und Volkstdnze standen auf dem
Programm.

Der gesundheitliche Nutzen durch Tan-
zen - ganz gleich welchen Stils - auf den
Bewegungsapparat sind demnach vielfal-
tig. Neben Kraftigung und verbesserter
Beweglichkeit, haben besonders die posi-
tiven Effekte auf das Gleichgewicht eine
hohe Aussagekraft. Sie bestatigen, dass
Tanzen ein geeignetes Mittel sein kann, um
das altersbedingte Sturzrisiko zu reduzie-
ren und den Erhalt der Altersmobilitat zu
gewadhrleisten. Andere Studien zum ge-
sundheitlichen Nutzen von Tanzen im Al-
ter haben unter anderem eine verbesserte
Ausdauer der Studienteilnehmerinnen und
-teilnehmer und damit positive Auswir-
kungen auf die Herz-Kreislauf-Gesundheit
festgestellt.

Therabandtraining

Das Training mit einem Theraband ist
simpel, effektiv und kostet nicht viel. Es
kraftigt die Muskeln, ohne dabei nur auf
die Zunahme des Muskelquerschnitts ab-

Das Training mit dem
Theraband ist einfach
und effektiv

zuzielen. Es schult auch das Zusammen-
spiel von unterschiedlichen Muskeln, die
an einer Bewegung beteiligt sind, die so-
genannte intermuskuldre Koordination.

Die ist vor allem wichtig, wenn es darum
geht, Stlirze zu vermeiden. Denn beim Ab-
fangen eines Sturzes zahlt nicht nur, dass
ein Muskel besonders stark ist, sondern,
dass verschiedene Muskeln sinnvoll zu-
sammenarbeiten.

Viele altere Menschen haben einen sturz-
risikobehafteten Gang mit einem vorniiber
gebeugten Oberkoérper. Um den Rumpf
aufzurichten und seine Korperhaltung
willentlich zu verandern, ist eine gute
Korperwahrnehmung vonnéten und das
Wissen darliber, welche Muskeln anzu-
spannen sind.

Uber das Training mit dem Theraband
lernt man, bestimmte Muskelpartien be-
wusst anzuspannen und dabei mdéglichst
viele Muskelfasern zu aktivieren. Dieser
Vorgang beschreibt die intramuskulare
Koordination.

Die Wirksamkeit von Therabandtraining
bei Alteren war der Gegenstand einer Stu-
die. Zwei Mal die Woche trainierten Uber
65-jahrige Frauen und Manner 80 Minuten
lang mit dem Gymnastikband. Nach acht
Wochen waren die Teilnehmerinnen und
Teilnehmer kraftiger, hatten eine besse-
re Ausdauer und Balance und berichteten
Uber eine verbesserte Lebensqualitat.




THERABANDTRAINING?®

Hintergrund
- Bewegung kann dem funktionellen
Abbau im Alter entgegenwirken

Ziel der Studie

« Uberpriifung der Wirksamkeit einer
Intervention auf kérperliche Funktio-
nen und Lebensqualitdt bei Alteren

Die Intervention
- nur eine Interventionsgruppe, keine
Kontrollgruppe

« 8 Wochen, 2 Mal pro Woche,
80 Minuten pro Einheit (10 Minuten
Aufwarmen, 65 Minuten Ubungen,
5 Minuten Cooldown)

« Ubungen mit dem Theraband zur
Kraftausdauer und Balance der
oberen und unteren Extremitaten

Teilnehmende

« 8 Manner und 38 Frauen,
selbststandig zuhause lebende
65-Jahrige und alter

Ergebnisse

« Die Intervention hat die Ausdauer-
leistungsfahigkeit, Kraftausdauer der
oberen und unteren Extremitaten,
Gleichgewicht und Agilitat verbessert

» Auch die Lebensqualitat der Teilneh-
menden hat sich verbessert

Schlussfolgerung

- RegelmaBig durchgeflihrte Thera-
band-Ubungen kénnen die Kraft,
Balance und Lebensqualitat alterer
Menschen verbessern

Gesundheitlicher Nutzen von Sport und Bewegung - altere Erwachsene

Mit Bewegung gegen
Schmerzen im Alter

Chronische Schmerzen nehmen im Alter
zu. Osteoporose, Rheuma oder verschleiR-
bedingte Gelenk- und Wirbelsdulener-
krankungen - die Ursachen sind vielfaltig.
Schmerz 16st haufig einen Teufelskreis
aus. Wer unter Rlckenschmerzen leidet,
nimmt zum Beispiel schnell eine unnatr-
liche beziehungsweise schadliche Haltung
ein, um weiteren Schmerz zu vermeiden.
Dadurch verstarken sich die Beschwerden
meist nur.

Andere wiederum werden durch Schmerz
inaktiv. Sie leiden dann haufig unter einer
Verminderung der Lebensqualitat, weil sie
- in ihrer Mobilitat eingeschrankt - kaum
noch am gesellschaftlichen Leben teilneh-
men. Sinkende Lebenszufriedenheit und
Depression sind oft die Folge.

9 Studie zu Therabandtraining: So-Yeon Park et al., J Phys Ther Sci. 2015*

Mit Bewegung den
Schmerz lindern

23
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Bewegung wirkt wie ein
korpereigenes ,Schmerzmittel”

MIT BEWEGUNG GEGEN SCHMERZEN IM ALTER?°

Hintergrund

« Chronische Schmerzen im Alter sind weit verbreitet,
besonders viele Heimbewohnerinnen und Heim-

bewohner sind betroffen

« Schmerzen kénnen zu Mobilitatseinschrankung,
verminderter Lebensqualitat und psychischen

Beschwerden fihren

« Circulus vitiosus

» Hinweise, dass Bewegung wirksam im

Schmerzmanagement ist

Ziel der Studie

« Uberpriifung der Wirksamkeit einer Trainings-
Intervention bei alteren Heimbewohnerinnen und
Heimbewohnern auf Schmerzen, Mobilitat und

psychische Funktionen

Die Intervention

Die hier dargestellte Studie hat unter-
sucht, wie sich Sport und Bewegung auf
Schmerz bei alteren Heimbewohnerinnen

und Heimbewohnern auswirkt. Mitge-
macht haben Menschen mit Schmerzen im
Stiitz- und Bewegungsapparat, also Per-
sonen, die Beschwerden im Nacken, in der
Schulter, der Hufte, im Knie, im Kndéchel
oder in mehreren dieser Bereiche hatten.

In dieser Studie gab es keine Aufteilung
der Teilnehmenden in Interventions- und
Kontrollgruppen innerhalb der Heime,
sondern es machten fliinf Heime mit und

fanf blieben unbewegt. Die Wissenschaft-
lerinnen und Wissenschaftler sowie die
Fachtherapeutinnen und -therapeuten
beflrchteten, dass Teilnehmerinnen und
Teilnehmer durch den ,Flurfunk” von den
Trainingseinheiten erfahren und dadurch
beginnen kdnnten, sich vermehrt zu bewe-
gen, obwohl sie eigentlich einer Kontroll-
gruppe zugeordnet sind.

Nach nur acht Wochen mit Kraftigungs-,
Dehnungs-, und Gleichgewichtslibungen
berichteten die Teilnehmerinnen und Teil-
nehmer von verminderten Beschwerden
in allen schmerzbetroffenen Kérperregio-
nen. Auch die Annahme, dass die Lebens-
Schmerzpatientinnen
und Schmerzpatienten steigt und sich
depressive Symptome vermindern, wurde
bestatigt.

zufriedenheit der

Doch wieso hilft Bewegung eigentlich ge-
gen Schmerz? Bewegung l6st eine Aus-
schittung von Serotonin und Dopamin
aus, die wie korpereigene ,Schmerzmit-
tel” wirken. Anfangs kdnnen sich Schmer-
zen durch korperliche Aktivitat zunachst
leicht verschlimmern, bevor es mit stei-
gender Ubungshaufigkeit zu einer Linde-
rung kommt.

« 8 Wochen, 1 Mal pro Woche, 60 Minuten von einer

Fach-Therapeutin oder einem Fach-Therapeuten

angeleitetes Training (15 Minuten Aufwarmen,
45 Training, u.a. mit Therabandern, Kraftigungs-,

Dehnungs- und Gleichgewichtsiibungen)

Teilnehmende
. Altere (60 +) mit muskuloskelettalen Schmerzen,

aber ohne KognitionseinbuRen

Ergebnisse

« Schmerzminderung, verbesserte Gelenkmobilitat und

psychische Funktionen (Gllick, Lebenszufriedenheit,
depressive Symptome)

Schlussfolgerung
» Schon 1 Stunde angeleitetes Training in der Woche
kann Gelenkschmerzen, Gelenkmobilitat und

Wohlbefinden bei alteren Heimbewohnerinnen und

Heimbewohnern verbessern

« Zufallige Einteilung in Interventions- und Kontrollgrup-

pe: in 5 Heimen Training, in 5 Heimen kein Training

10 Studie zu Bewegung gegen Schmerzen im Alter: Mimi M. Y. Tse et al., Pain Manag Nurs. 2014*




Ab wann eine Patientin oder ein Patient
als chronisch krank gilt, hangt immer auch
von der Art seiner Erkrankung ab. Ricken-
schmerzen gelten zum Beispiel als chro-
nisch, wenn sie mehrere Monate am Stilick
oder in immer wiederkehrenden Episoden
auftreten. Beschwerden, die unter sechs
Wochen andauern, gelten als akut.

Chronische Erkrankungen haben fiir Be-
troffene oftmals neben koérperlichen auch
psychische und soziale Folgen. Sie kon-
nen mit Schmerzen verbunden sein und
schwerwiegende Auswirkungen auf viele
Lebensbereiche haben. Dabei sind Men-
schen mit einer chronischen Erkrankung
alles andere als Einzelfalle. Laut einer
aktuellen Umfrage der Kassenarztlichen
Bundesvereinigung sind lber 50 Prozent
der Erwachsenen in Deutschland von einer

Gesundheitlicher Nutzen von Sport und Bewegung - chronisch Kranke
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Mit Sport und Bewegung zu
mehr Lebensqualitat fur chronisch Kranke

chronischen Krankheit betroffen. Am hau-
figsten vertreten sind Erkrankungen des
Herz-Kreislauf-Systems sowie Rlcken-,
Gelenk- und Knochenerkrankungen.

Sport und Bewegung kénnen in mehre-
rer Hinsicht auf chronische Erkrankungen
einwirken. Erstens kdnnen sie dazu bei-
tragen, dass der Mensch gesund bleibt
und Krankheiten gar nicht erst auftre-
ten. Zweitens unterstitzen sie dabei,
eine bestehende chronische Erkrankung
zu verarbeiten, das Voranschreiten der
Erkrankung zu verlangsamen und die Ne-
benwirkungen einer klinischen Therapie
besser zu verkraften. Nicht zuletzt kon-
nen Sport und Bewegung dabei helfen,
nach einer Therapie oder Operation eine
Wiedererkrankung zu vermeiden.

Aquatraining:
Wasser therapeutisch nutzen

Hamburg

ACTIVE
CITY
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KANN BEWEGUNG KREBS IN SCHACH HALTEN?*!

Hintergrund

» Die protektive Wirkung von Bewegung bei der Entwicklung von
bestimmten onkologischen Erkrankungen, vor allem bei Brust-,
Darm- und Gebarmutterschleimhautkrebs, gilt inzwischen als
wissenschaftlich erwiesen

« Weniger bekannt ist, ob Bewegung nach einer Diagnose die
Uberlebenschancen verbessern kann

Ziel der Studie

« Zusammenfassende Darstellung der Evidenzlage, ob Bewegung
die Uberlebenschancen von Krebspatieninnen und -patienten
verbessern kann

Teilnehmende
- Erwachsene Krebspatieninnen und -patienten

Eingeschlossene Studien

» 21 prospektive Kohortenstudien, 10 Studien mit Brustkrebs-
patientinnen, 6 Studien mit Dickdarmkrebspatienten, 3 mit
Prostatakrebspatienten

Ergebnisse
« Zusammenfassend zeigt sich eine Risikoreduktion von 38% bei

Brust-, Dickdarm- und Prostatakrebspatienten (Vergleich aktivste

vs. inaktive Patientinnen und Patienten)

- Bei anderen Entitaten kaum Daten vorhanden

« In ca. der Halfte der Studien, die einen Dosis-Wirkung-Zusammenhang

untersuchten, zeigte sich ein linearer Zusammenhang

Schlussfolgerung

» Wenngleich keine genauen Angaben zu Dosis und Art der Bewegung
maglich sind, deuten die vorliegenden Daten darauf hin, dass Bewegung

die Uberlebenschancen von Brust-, Dickdarm- und Prostatakrebs-
erkrankten verbessern kann

Kann Bewegung Krebs in
Schach halten?

Krebs ist ein volksmedizinisches Problem.
In Deutschland erhalten jedes Jahr rund
eine halbe Million Menschen die Diagnose
Krebs. Zu den haufigsten Arten der Krebs-
erkrankung zahlen hierzulande Brustkrebs
bei Frauen sowie Prostatakrebs bei der
mannlichen Bevélkerung. Die Mehrzahl der
von Krebs Betroffenen stirbt mittlerwei-
le nicht mehr an der eigentlichen Erkran-
kung. Krebserkrankte leben langer und
auch die Zahl derer, die eine Krebserkran-
kung Uberleben, nimmt zu.

Bewegung kann die Lebensqualitat von
Krebserkrankten steigern, weil sie unter
anderem hilft, die haufig sehr belasten-
den Therapien zu tolerieren, und so einen
Therapieabbruch zu vermeiden. Zudem
tragen Sport und Bewegung dazu bei, die
Nebenwirkungen einer Chemo- oder Hor-
montherapie besser zu verkraften. Bei der
Behandlung des Fatigue- oder Erschdép-
fungs-Syndroms, das sowohl durch eine
Tumorerkrankung selbst als auch durch
Therapien ausgeldést wird, haben sich
Sport und Bewegung als Teil einer Ge-
samtbehandlung als gesundheitsfordernd
erwiesen.

Es geht fur Betroffene aber nicht aus-
schlielllich um eine Verbesserung der Le-
bensqualitat durch Sport und Bewegung,
sondern nicht zuletzt um die Erhéhung der
Uberlebenschancen. Eine Ubersichtsar-
beit hat sich deswegen die Frage gestellt:
.Kann Bewegung Krebs in Schach halten?”.
Die Forscherinnen und Forscher berlick-
sichtigten dabei eine Vielzahl von Studien,
die teils sehr lange Zeitraume umfasste.
Eine der Studien hat Patientinnen und Pa-
tienten Gber zwanzig Jahre lang begleitet.

Die Forscherinnen und Forscher kamen zu
dem Schluss, dass Sport und Bewegung
die Uberlebenschancen von Brust-, Dick-
darm- und Prostatakrebserkrankten ver-
bessern kénnen. In der Onkologie wurde
vielfach nachgewiesen, dass schon kor-
perliche Aktivitaten mit niedriger Intensi-
tat und Dosis positive Gesundheitseffekte
auslosen. Bei der Halfte der Studien zeigte
sich aber auch: Je mehr sich die Patientin
oder der Patient bewegt, desto deutlicher
steigen die Uberlebenschancen.

11 Studie zu Bewegung gegen Krebs: Christine M. Friedenreich et al., Clin Cancer Res. 2016*




Aquatherapie bei Patientinnen
und Patienten mit chronischen
Riickenschmerzen

Rickenschmerzen sind weltweit die Haup-
tursache fir Behinderungen. Auch in chro-
nischer Auspragung sind sie stark verbrei-
tet und die stationaren Behandlungen
steigenin Deutschland seit Jahren. Gerade
far Langzeiterkrankte kann Wirbelsaulen-
training im Wasser eine geeignete The-
rapie sein. Denn Wasser bietet vielfaltige

Gesundheitlicher Nutzen von Sport und Bewegung - chronisch Kranke [ 27

Eine Studie hat die Auswirkungen der Aqua-
therapie bei Patientinnen und Patienten,
die sich wenig bewegen und an chronischen
Rickenschmerzen leiden, untersucht. Nach
nur zwei Monaten intensiver Aquatherapie
konnten die Forscherinnen und Forscher
eine ganze Reihe von positiven Effekten auf
die Gesundheit feststellen. Fitness und Be-
weglichkeit der Patientinnen und Patienten
zeigten sich verbessert. Aulerdem hatten
sie an Gewicht verloren. Am deutlichsten
aber waren die Reduktionen von Schmerz

und einzigartige Mdéglichkeiten fir das R-
ckentraining.

und Behinderung.

Wasser ist kdrpergewichtsentlastend. Das
macht das Training gelenkschonend. Die
Bandscheiben werden weniger beansprucht
und Bewegungen lassen sich leichter aus-
fuhren, alles fast ohne jegliches Verlet-
zungsrisiko. Eine weitere Eigenschaft des
Wassers, die gerne fiir Trainingszwecke
genutzt wird: Je schneller man sich darin
bewegt, desto groRer wird der Widerstand.
AuBerdem lasst sich die Tragheit von Was-
ser nutzen, indem man zum Beispiel eine
Rotationsbewegung ausfihrt und dann ab-
stoppt. So kann man gegen das vorbeistro-
mende Wasser Widerstand ausliben und
seinen Stand stabilisieren.

AQUATHERAPIE BEI PATIENTINNEN UND PATIENTEN
MIT CHRONISCHEN RUCKENSCHMERZEN??

Hintergrund
» Chronische Rickenschmerzen sind weit verbreitet und
der fiihrende Grund fiir Behinderung bei Erwachsenen

« Lebensqualitatseinbulen

- Bewegungstherapie, inkl. Aquatherapie (reduzierte
Gelenkbelastung) kann Symptome lindern

Ziel der Studie

« Uberpriifung der Effekte auf Schmerzen, Behinderung,
Lebensqualitat, Kérperzusammensetzung, Fitness,
Beweglichkeit und Kraftausdauer der Rumpfmuskulatur
bei Patientinnen und Patienten mit chronischen
Rickenschmerzen

Die Intervention
« 2 Monate lang 5 Mal in der Woche, jeweils 60 Minuten,
in Kleingruppen (8 Teilnehmende)

« 10 Minuten Aufwarmen, 15-20 Minuten Krafttraining,
20-25 Minuten Ausdauertraining, 10 Minuten Cooldown

Wasser bietet einzigartige
Trainingsmaoglichkeiten

« Klinische Studie

Teilnehmende

- 38 inaktive Patientinnen und Patienten zwischen
18 und 65 Jahren, mit chronischen Rickenschmerzen
(12 Wochen und langer)

« Wartekontrollgruppe

Ergebnisse
« Klinisch relevante Reduktion von Schmerz und Behinderung

« Verbesserung in Bereichen der Lebensqualitat

» Verbesserung der Kérperzusammensetzung
(Reduktion in Gewicht, BMI und Fettmasse)

» Verbesserung der Ausdauerleistungsfahigkeit sowie
eine verbesserte Beweglichkeit und Kraftausdauer
der Bauchmuskulatur

Schlussfolgerung

- Eine zweimonatige intensive Aquatherapie verbessert
vielfaltige Outcomes bei Patientinnen und Patienten mit
chronischen Riickenschmerzen

12 Studie zu Aquatherapie bei chronischen Riickenschmerzen: Pedro Angel Baena-Beato et al., Clin Rehabil. 2014*

Hamburg
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Bewegung und Lebensqualitat
bei Kniearthrose

Das Knie muss groBe Belastungen aus-
halten. Schon beim Gehen wirkt das
Mehrfache des Korpergewichts auf die
Kniegelenke. Durch den Verschlei der
Knorpelschicht im Kniegelenk stellen sich
ab einem gewissen Ausmal Einschrankun-
gen der Beweglichkeit sowie der Kniesta-
bilitat ein. Jedes Uberzahlige Kilo belastet
die Gelenke und beschleunigt diesen Ver-
schleill und fiihrt zu einer Verdichtung der
Gelenkflachen. Fir die Betroffenen ist das
mit Schmerzen verbunden, die nicht vom
Knorpelgewebe herriihren, sondern von
den durch den Knorpelschwund unge-
schitzten Knochen, die aneinander reiben.

Ein nicht belastbares Knie geht mit enor-
men Einschrankungen bei der Bewaltigung
des Alltags einher. Selbst einfache Bewe-
gungen, wie das Aufstehen von einem
Stuhl, fallen den Betroffenen schwer. Pa-
tientinnen und Patienten berichten auch
von Schmerzen, wenn das Knie unbewegt
bleibt, was wiederum Schlafstérungen
nach sich ziehen kann. Koérperliche Akti-
vitat ist geeignet, die Beschwerden der
Kniearthrose zu lindern und die Kniefunk-
tion zu verbessern. Das ist durch viele
Studien belegt.

Eine Ubersichtsstudie hat den Bereich
.Bewegung und Lebensqualitat bei Knie-

arthrose” untersucht. Die Teilnehmerin-
nen und Teilnehmer Ubten dabei sehr
unterschiedliche Bewegungsformen aus,
unter anderem Tai Chi. Eine Sportart, die
langsam ausgefiihrte und koordinativ an-
spruchsvolle Bewegungsiibungen mit ho-
her Prazision beinhaltet. Technisch richtig
durchgefihrt ist Tai Chi muskelkraftigen-
des Training und Gleichgewichtsiibung in
einem. Die Patientinnen und Patienten pro-
fitierten korperlich und mental. Befragun-
gen der Teilnehmerinnen und Teilnehmer
ergaben eine hohere Lebenszufriedenheit
als Ergebnis aller unterschiedlichen Bewe-
gungsinterventionen.

Schon wenig Bewegung ist gut, mehr
ist noch besser

Viele Studien befassen sich mit Personen-
gruppen, die nur einen Risikofaktor fir
eine bestimmte Erkrankung haben. Die Re-
alitat sieht meist anders aus, denn haufig
haben Patientinnen und Patienten meh-
rere unterschiedliche Beschwerden. So
geht Ubergewicht oft mit Bluthochdruck
einher. Die Wissenschaft spricht von ver-
gesellschafteten Risikofaktoren, die ge-
meinsam auftreten und sich gegenseitig
bedingen. Jemand, der Ubergewichtig ist,
bewegt sich zum Beispiel sehr haufig zu
wenig. Dieser Mangel an Bewegung kann
zu Veranderungen der Insulinresistenz
fuhren, was schlechtere Blutfettwerte zur

BEWEGUNG UND LEBENSQUALITAT BEI

» Zufallige Einteilung in Interventions- bzw.

KNIEARTHROSE*3 Kontrollgruppe

Hintergrund » Lebensqualitat erfasst mit dem Fragebogen SF-36
- Bewegungstherapie verbessert die Funktion und

B f : kelkrafti des Training,
mindert den Schmerz bei Kniearthroseerkrankten ewegungstormen: muskelkrattigendes fraining

Walking, Gleichgewichtslibungen, Tai Chi etc.

- Effekt auf die Lebensqualitat ist weniger klar . 12 Studien, Dauer: 872 Wochen, 2-7 Einheiten

Ziel der Studie pro Woche

« Zusammenfassende Darstellung der Evidenzlage,
Effekte der Bewegungstherapie auf die Lebensqualitat
bei Kniearthroseerkrankten

Ergebnisse
- Bewegung kann die kdrperliche und mentale
Komponente der Lebensqualitat verbessern

Teilnehmende

Schlussfolgerun
» Patientinnen und Patienten mit Kniearthrose 9 9

« Unterschiedliche Bewegungsformen kénnen die
Lebensqualitat bei Kniearthrose verbessern

Eingeschlossene Studien
- Bewegung oder Bewegungstherapie
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SCHON WENIG BEWEGUNG IST GUT, MEHR IST
NOCH BESSER**

Hintergrund
- Kardiorespiratorische Fitness ist ein wichtiger Pradiktor
fur chronische Erkrankungen und Mortalitat

- Viele libergewichtige oder adip6se postmenopausale
Frauen bewegen sich zu wenig oder gar nicht

Ziel der Studie

« Uberpriifung der Effekte unterschiedlicher Dosen von
Bewegung (ca. 50 vs. 100 vs. 150 % der Empfehlungen)
auf die kardiorespiratorische Fitness bei postmeno-
pausalen, Ubergewichtigen oder fettleibigen, inaktiven
Frauen mit Bluthochdruck

Die Intervention
» 6 Monate lang 3 Mal in der Woche auf Liegend-Fahrrad-
ergometern bzw. Laufband mit moderater Intensitat

Folge hat. Der Teufelskreis schliet sich,
wenn dadurch der Stoffwechsel gestort
wird und dies zu Ubergewicht fiihrt.

US-amerikanische Forscherinnen und
Forscher haben sich fir eine Studie eine
Zielgruppe mit mehreren Risikofaktoren
gesucht: inaktive, libergewichtige bezie-
hungsweise adipdse postmenopausale
Frauen. Untersucht wurde der Einfluss
von Sport und Bewegung auf die soge-
nannte kardiorespiratorische Fitness. Ein
wichtiger Aspekt fur die Gesundheit: Denn
wenn Lunge und Blutkreislauf den Koérper
nicht ausreichend mit Sauerstoff versor-
gen, hat das einen hohen Voraussagewert
far das Erleiden chronischer Erkrankun-
gen und vorzeitiges Versterben. Je nach
zugeteilter Bewegungsgruppe erfillten
die Teilnehmerinnen ein unterschiedliches
Trainingspensum und verbesserten ihre
Ausdauerleistung.

Deutlich wurde: Je mehr Training, desto h6-
her die Verbesserung der Fitness. Auller-
dem reduzierten die Teilnehmerinnen ihren
Taillenumfang, der ein wichtiger Hinweis
fur das sehr gefahrliche Bauchfett ist. Die-
ses lagert sich rund um die inneren Organe
an und ist bei Fettleibigkeit gesundheitlich
bedenklicher als das Gesamtgewicht.

« Zufallige Einteilung in drei Interventionsgruppen mit
ca. 70, 135 bzw. 190 Minuten Training pro Woche
bzw. eine Kontrollgruppe

Teilnehmende
» 464 postmenopausale, Gibergewichtige und fettleibige
inaktive Frauen, die auch an Bluthochdruck litten

Ergebnisse
» Die Ausdauerleistungsfahigkeit verbessert sich in allen
drei Interventionsgruppen

« linearer Dosis-Wirkung-Zusammenhang: je mehr
trainiert wurde, desto hoher war die Verbesserung der
Fitness

« auch der Taillenumfang (ein Marker fiir die abdominale Adi-
positas) hat sich in den Interventionsgruppen verbessert

Schlussfolgerung

« Schon ca. 70 Minuten Training pro Woche verbessern
die Ausdauerleistungsfahigkeit bei Personen mit
kardiovaskularen Risiken

Hamburg
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Ausblick und Perspektive

Wie kénnen die Menschen zu
einem korperlich aktiven Lebens-
stil motiviert werden?

Mittlerweile ist es vollig unumstritten,
dass Sport und Bewegung eine duBerst
positive Wirkung auf die Gesundheit
der Menschen haben, selbst wenn es
noch immer gegenteilige Behauptun-
gen gibt. Ob nun das Herz-Kreislauf-
System, das Lebensgefihl, der men-
tale Zustand, das Skelett-System, die
Lernfahigkeit, der Wille - alle profitieren
von den Wirkungen, die Sport und Bewe-
gung auf den Korper haben, vorausge-
setzt, er findet regelmaRBig statt. Selbst
Alltagsaktivitaten wie Gartenarbeit, Rad-
fahren oder Laufen haben nicht zu unter-
schatzende Auswirkungen.

Zahlreiche wissenschaftliche Studien be-
legen, dass Bewegung selbst bei schwer-
wiegenden Erkrankungen wie Krebs, Di-
abetes und Herzerkrankungen sowohl
praventiv als auch bei der Bewaltigung
der Krankheiten bei der richtigen Anwen-
dung zur Starkung der Physis und der
Psyche beitragt.

Der Wissensstand Uber die positiven Ef-
fekte korperlicher Aktivitat fur die Ge-
sundheit ist fundiert, was natdrlich nicht

bedeutet, dass es keine offenen Fragen
gibt. Die zuklinftige Forschung wird im-
mer differenziertere Antworten liefern.
Spannend ist z.B. die Frage, wie Erkennt-
nisse aus der Genforschung dazu beitra-
gen kénnen, individuellere ,malgeschnei-
derte” Sportprogramme zu entwickeln.
Damit kénnte Bewegung noch gezielter
eingesetzt werden.

Gleichzeitig geht es aber auch immer um
die Frage, wie die gesicherten Erkenntnis-
se Uber die Wirkung von Bewegung an die
Zielgruppen der Multiplikatoren wie z.B.
Arztinnen und Arzte, Erzieherinnen und
Erzieher, Pflegerinnen und Pfleger kom-
men. Gerade die Arztin oder der Arzt ist
ein wichtiger Gesundheitsinformant. Sie
konnen ihre Patientinnen und Patienten
zu mehr Bewegung und zu einem Wechsel
von Inaktivitat zur Aktivitat motivieren.
Der internationale Vergleich zeigt, dass
dies gelingen kann. Allein aus 6konomi-
scher Sicht sind die Einsparungspotentiale
riesig.

Zum anderen wird die Frage immer wich-
tiger, wie die Zielgruppen in den unter-
schiedlichen Lebenswelten mit Sport und
Bewegung versorgt und langfristig zu
einem koérperlich aktiven Lebensstil mo-
tiviert werden kdnnen.

Hier setzen die Nationalen Empfehlungen
far Bewegung und Bewegungsférderung
an, die im Auftrag des Bundesministeri-
ums flir Gesundheit erarbeitet worden
sind. Wahrend zu Beginn Materialien und
Strategien zur Verbreitung entwickelt
wurden, ricken nun immer mehr die Kom-
munen in das Zentrum der Bemiihungen,
denn sie haben direkten Einfluss auf die
Menschen und ihr Lebensumfeld. Welche
Strukturen werden zum Beispiel beno-
tigt, wie missen Raume bewegungs- und
sportfreundlich gestaltet sein, wie kann
das Wissen liber Bewegung und Gesund-
heit in die Breite und an die ,Endverbrau-
cherin” oder den ,Endverbraucher”, die
Menschen, gebracht werden.
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