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«Alle Teile des Kborpers, die eine Funktion haben, werden
gesund, wohl entwickelt und altern langsamer, sofern sie mit
Mass gebraucht und in Arbeiten gelbt werden, an die man

gewohnt ist.

Wenn sie aber nicht benutzt werden und trage sind, neigen sie
zur Krankheit, wachsen fehlerhaft und altern schnell.»

Hippokrates, ca. 400 v. Chr.
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Einflussfaktoren

Medizinische

Biologis?;he und

Versorgung

Lebensstil und

genetische
Gegebenheiten

-~ >

= Natirliche und

Gesundheitsverhalten

soziale Umwelt

Quelle: F. Gutzwiller et al., Sozial- und Praventivmedizin, Public Health, Bern 1996
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Regelmassige Bewegung wirkt!

Bei Erwachsenen

Verbesseru ng’:

* Lebenserwartung

* Fitness

* Gesundes Korpergewicht

* Knochengesundheit

* Psychisches Wohlbefinden

* Schlafqualitat

* Gesundheitsbezogene Lebensqualitat
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U  «Gesundheit und Bewegung»

Regelmassige Bewegung wirkt!

Bei Erwachsenen

Abnahme‘:

* Herz- Kreislauf- Erkrankungen
* Hirnschlag

* Bluthochdruck

* Diabetes Typ |l

* Dickdarmkrebs

* Brustkrebs

* Depressionen
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* Lebenserwartung

* Fitness

* Gesundes Korpergewicht

* Knochengesundheit

* Psychisches Wohlbefinden

* Schlafqualitat

* Gesundheitsbezogene Lebensqualitat
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U  «Gesundheit und Bewegung»

Regelmassige Bewegung wirkt!

Bei alteren Erwachsenen

Abnahme‘:

* Herz- Kreislauf- Erkrankungen
* Hirnschlag

* Bluthochdruck

* Diabetes Typ |l

* Dickdarmkrebs

* Brustkrebs

* Depressionen

* Unfalle durch Sturze
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Regelmassige Bewegung wirkt!

Bei Kindern und Jugendlichen

Verbesserung ’:

* Herz, Kreislauf, Ausdauer
* Muskelkraft

* Gesundes Korpergewicht
* Knochengesundheit

Abnahmet

* Risikoprofil fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen
 Risikoprofil fur Stoffwechselkrankheiten

« angstverbundene Symptome

« depressive Symptome

Bundesamt fiir Sport BASPO
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«Gesundheitswirksam bewegen»

Bundesamt fiir Sport BASPO
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Bewegungsempfehlungen fur Erwachsene

MITTLERE
INTENSITAT

INTENSITAT

Zusatzlicher Nutzen * AUSDAUER
durch weiterfuhrendes KRAFT

Training von: « BEWEGLICHKEIT

-—
———

INTENSITAT

Bundesamt fiir Sport BASPO
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Basisempfehlungen fur Erwachsene

«Die Aktivitat idealerweise auf mehrere Tage der Woche verteilen»

Mindestens 272 Stunden Bewegung
pro Woche in Form von
Alltagsaktivitaten oder Sport mit
mindestens mittlerer Intensitat...

...oder 1%4 Stunden Sport oder
Bewegung mit hoher Intensitat.

Gesundheitswirksame Bewegung, Grundlagendokument, BASPO, BAG, Gesundheitsférderung
Schweiz, bfu , Suva und Netzwerk Gesundheit und Bewegung Schweiz hepa.ch, 2013
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Basisempfehlungen fur Erwachsene

Diese Basisempfehlungen reichen
aus, um Gesundheit, Lebensqualitat
und Leistungsfahigkeit gunstig zu
beeinflussen.

MITTLERE

' HOHE
INTENSITAT

INTENSITAT

Gesundheitswirksame Bewegung, Grundlagendokument, BASPO, BAG, Gesundheitsférderung
Schweiz, bfu , Suva und Netzwerk Gesundheit und Bewegung Schweiz hepa.ch, 2013
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«Bewegen»
Heisst nicht zwingend Sport treiben.
Alltagsaktivitaten (mittlere Intensitat) lassen sich

leicht in den Tagesablauf integrieren:

* Zligiger Spaziergang wéahrend der Mittagspause
* Treppen steigen

* Tagliche Einkdufe mit dem Velo

«Regelmassig»

|dealerweise die Aktivitat auf mehrere Tage in
der Woche verteilen. Jede korperliche Aktivitat
ab 10 Minuten kann uber den Tag
zusammengezahlt werden.

Bundesamt fiir Sport BASPO
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«Mit mittlerer Intensitat»

Zumindest etwas ausser Atem, aber nicht
unbedingt ins Schwitzen kommen wie zum
Beispiel ziigiges Gehen, Radfahren,
Schneeschaufeln oder Gartenarbeiten.

«Mit hoher Intensitat»
Zumindest leichtes Schwitzen und beschleunigtes

Atmen wie zum Beispiel Laufen, zligiges
Velofahren, Schwimmen, Skilanglaufen oder ein
Herzkreislauftraining an Fitnessgeréten.

A
A
b

A

Bundesamt fiir Sport BASPO
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Basisempfehlungen fur Erwachsene

«Kombinieren»

Auch Kombinationen von Bewegung mit verschiedenen
Intensitaten sind moglich. Wobei jeweils 10 Minuten
Bewegung mit hoher Intensitat den gleichen
gesundheitlichen Nutzen bringen wie 20 Minuten mit
mittlerer Intensitat.

2% mittlere Intensitat = 1x hohe Intensitat

Bundesamt fiir Sport BASPO 16
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* % Stunde Bewegung mit mittlerer Intensitat an 5 Tagen pro
Woche wie zum Beispiel zielorientiertes Gehen zum Bahnhof
oder Radfahren zur Arbeit.

* %2 Stunde Bewegung mit mittlerer Intensitat an 3 Tagen plus
Y2 Stunde Bewegung mit hoher Intensitat an 1 Tag pro Woche
wie zum Beispiel an 3 Abenden 2 Haltestellen friiher aus dem
Tram aussteigen, ziigiges Nach-Hause-Laufen; zuséatzlich an
einem Abend 30 Minuten Bahnen-Schwimmen im Hallenbad.

Bundesamt fiir Sport BASPO

Netzwerk Gesundheit und Bewegung Schweiz hepa.ch
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Zusatzlicher gesundheitlicher Nutzen durch
weiterfuhrendes Training von:

AUSDAUER, KRAFT,
BEWEGLICHKEIT

Gesundheitswirksame Bewegung, Grundlagendokument, BASPO, BAG, Gesundheitsférderung
Schweiz, bfu , Suva und Netzwerk Gesundheit und Bewegung Schweiz hepa.ch, 2013
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* Empfohlen werden mindestens 3 Einheiten Ausdauer pro
Woche, z.B. Nordic Walking, Jogging, Velo fahren, Schwimmen
oder Wandern.

* Empfohlen werden mindestens 2 Einheiten Kraftigung pro
Woche, z.B. Kraftiibungen mit dem Theraband,
Partneriibungen, Fitnesscenter, Zlrich vitaparcours.

Erganzend zum Krafttraining werden regelmassige Gymnastik-
oder Stretchingubungen empfohlen.

Bundesamt fiir Sport BASPO 19
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O

«Gesundheitswirksam bewegen»

Dosis-Wirkungs-Kurve

Weitere sportliche
Aktivitaten

272 Stunden Bewegung mit mittlerer
Inaktivitat Intensitat oder 12 Stunden Sport mit
vermeiden hoher Intensitat pro Woche

Quelle: Nach Haskell, 1994

Bundesamt fiir Sport BASPO
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Jede Steigerung der korperlichen Aktivitat bringt
einen zusatzlichen Nutzen fur die Gesundheit.
Allerdings nimmt der Zusatznutzen mit
steigendem Trainingsniveau ab.

Den grossten zusatzlichen Nutzen konnen jene
Menschen erwarten, die bisher kaum oder gar
nicht aktiv waren.

Bundesamt fiir Sport BASPO
Netzwerk Gesundheit und Bewegung Schweiz hepa.ch
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Der Zusatznutzen fur die Gesundheit durch weiterfuhrende
sportliche Trainingsaktivitaten nimmt

ab einem Aktivitatsumfang, der beispielsweise
50 Joggingkilometern oder 5 Stunden Schwimmen
pro Woche entspricht,

kaum noch zu.

Bundesamt fiir Sport BASPO
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MITTLERE
INTENSITAT

altere
Erwachsene

HOHE
INTENSITAT

MITTLERE
INTENSITAT

Zusitzlicher Nutzen * KRAFT
q/ durch weiterfuhrendes * GLEICHGEWICHT
1 25!/\ Training von: * BEWEGLICHKEIT
. * AUSDAUER

HOHE
INTENSITAT

-
———
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«Die Aktivitat idealerweise auf mehrere Tage der Woche verteilen»

Mindestens 272 Stunden Bewegung
pro Woche in Form von
Alltagsaktivitaten oder Sport mit
mindestens mittlerer Intensitat...

...oder 1%4 Stunden Sport oder
Bewegung mit hoher Intensitat.

Gesundheitswirksame Bewegung, Grundlagendokument, BASPO, BAG, Gesundheitsférderung
Schweiz, bfu , Suva und Netzwerk Gesundheit und Bewegung Schweiz hepa.ch, 2013
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Diese Basisempfehlungen reichen
aus, um Gesundheit, Lebensqualitat
und Leistungsfahigkeit gunstig zu
beeinflussen.

MITTLERE
INTENSITAT

HOHE
INTENSITAT

Gesundheitswirksame Bewegung, Grundlagendokument, BASPO, BAG, Gesundheitsférderung
Schweiz, bfu , Suva und Netzwerk Gesundheit und Bewegung Schweiz hepa.ch, 2013
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«Bewegen»
Heisst nicht zwingend Sport treiben.
Alltagsaktivitaten (mittlere Intensitat) lassen sich

leicht in den Tagesablauf integrieren:

* Zligiger Spaziergang wéahrend der Mittagspause
* Treppen steigen

*Tagliche Einkdufe mit dem Velo

«Regelmassig»

|dealerweise die Aktivitat auf mehrere Tage in
der Woche verteilen. Jede korperliche Aktivitat
ab 10 Minuten kann uber den Tag
zusammengezahlt werden.

Bundesamt fiir Sport BASPO
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«Mit mittlerer Intensitat»

Zumindest etwas ausser Atem, aber nicht
unbedingt ins Schwitzen kommen wie zum
Beispiel ziigiges Gehen, Radfahren,
Schneeschaufeln oder Gartenarbeiten.

«Mit hoher Intensitat»
Zumindest leichtes Schwitzen und beschleunigtes

Atmen wie zum Beispiel Laufen, zligiges
Velofahren, Schwimmen, Skilanglaufen oder ein
Herzkreislauftraining an Fitnessgeréten.

A
A
b

A
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«Kombinieren»

Auch Kombinationen von Bewegung mit verschiedenen
Intensitaten sind moglich. Wobei jeweils 10 Minuten
Bewegung mit hoher Intensitat den gleichen
gesundheitlichen Nutzen bringen wie 20 Minuten mit
mittlerer Intensitat.

2% mittlere Intensitat = 1x hohe Intensitat

Bundesamt fiir Sport BASPO
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* % Stunde Bewegung mit mittlerer Intensitat an 5 Tagen pro
Woche wie zum Beispiel zielorientiertes Gehen zum Bahnhof
oder Radfahren zur Arbeit

* %2 Stunde Bewegung mit mittlerer Intensitat an 3 Tagen plus
Y2 Stunde Bewegung mit hoher Intensitat an 1 Tag pro Woche
wie zum Beispiel an 3 Abenden 2 Haltestellen friiher aus dem
Tram aussteigen, zigiges Nach-Hause-Laufen; zuséatzlich an
einem Abend 30 Minuten Bahnen-Schwimmen im Hallenbad

Bundesamt fiir Sport BASPO
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Zusatzlicher gesundheitlicher Nutzen
durch weiterfuhrendes Training von:

Gesundheitswirksame Bewegung, Grundlagendokument, BASPO, BAG, Gesundheitsférderung
Schweiz, bfu , Suva und Netzwerk Gesundheit und Bewegung Schweiz hepa.ch, 2013
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* Empfohlen wird ein Training von Kraft und Gleichgewicht an 3
Tagen in der Woche

Ubungsbeispiele siehe « Training zur Sturzprévention»
www.sichergehen.ch

Erganzend zum Krafttraining werden regelmassige Gymnastik-
oder Stretchingubungen empfohlen.

* Empfohlen werden 3 Einheiten Ausdauer pro Woche, z.B.
Nordic Walking, Velo fahren, Schwimmen oder Wandern.
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https://www.bfu.ch/sites/assets/Shop/bfu_4.175.01_FUNtastische Übungen für das Gleichgewicht.pdf
http://www.sichergehen.ch/

Dosis-Wirkungs-Kurve

Weitere sportliche
Aktivitaten

272 Stunden Bewegung mit mittlerer
Inaktivitat Intensitat oder 12 Stunden Sport mit
vermeiden hoher Intensitat pro Woche

Quelle: Nach Haskell, 1994
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Jede Steigerung der korperlichen Aktivitat bringt
einen zusatzlichen Nutzen fur die Gesundheit.
Allerdings nimmt der Zusatznutzen mit steigendem
Trainingsniveau ab.

Den grossten zusatzlichen Nutzen konnen jene
Menschen erwarten, die bisher kaum oder gar nicht
aktiv waren.

Bundesamt fiir Sport BASPO
Netzwerk Gesundheit und Bewegung Schweiz hepa.ch
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Der Zusatznutzen fur die Gesundheit durch weiterfuhrende
sportliche Trainingsaktivitaten nimmt

ab einem Aktivitatsumfang, der beispielsweise
5 Stunden Schwimmen pro Woche entspricht,

kaum noch zu.
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Bewegungsempfehlungen fur Kinder und Jugendliche
MITTLERE ﬁ

| INTENSITAT

HOHE o

INTENSITAT

KNOCHEN STARKEN
HERZKREISLAUF ANREGEN
MUSKELN KRAFTIGEN
GESCHICKLICHKEIT VERBESSERN
BEWEGLICHKEIT ERHALTEN

| Kinder und
Jugendliche

MINDESTENS

Mehrmals pro Woche:

PRO TAG

—

Gesundheitswirksame Bewegung, Grundlagendokument, BASPO, BAG, Gesundheitsforderung
Schweiz, bfu , Suva und Netzwerk Gesundheit und Bewegung Schweiz hepa.ch, 2013
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Bewegungsempfehlungen fur Kinder und Jugendliche

Kinder und Jugendliche im Schulalter sollten sich zusatzlich zu
den Alltagsaktivitaten taglich mit mittlerer bis hoher Intensitat
bewegen, jungere Kinder deutlich mehr.

Dabei sollten im Rahmen der «Minimalstunde» oder daruber
hinaus mehrmals pro Woche Bewegungen durchgefiuhrt werden,
welche die Knochen stérken, das Herz und den Kreislauf
anregen, die Muskeln kréftigen, die Beweglichkeit erhalten und
die Geschicklichkeit verbessern.
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Schweizerische Eidgenossenschaft Bundesamt fiir Sport BASPO

]
Confédération suisse J
Confederazione Svizzera
Confederaziun svizra
hepa.ch

Vom inaktiven

A%k

zum aktiven Alltag

/J

/




Auf einen Blick!

* Alle kbnnen vom Nutzen der Bewegung fur die Gesundheit

profitieren — unabhangig von Alter, Geschlecht und heutigem
Bewegungsverhalten

* Bewegung fordert die Lebensqualitat auf vielfaltige Art

* Regelmassige Bewegung bringt einen wesentlichen Gewinn
far die Gesundheit
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Auf einen Blick!

* Mit der Erreichung der Mindestempfehlungen kdnnen
bereits viele Todesfalle und Erkrankungen verhindert
werden. Dies kann die Reduzierung der Gesundheits-
kosten positiv beeinflussen.

* Mit ca. einem Dirittel an «Inaktiven» in der Schweiz ist das
Potenzial zur Reduzierung der Gesundheitskosten mittels
regelmassiger Bewegung nach wie vor gross.

* Aus Grunden der Volksgesundheit sowie aus Kosten-
grunden darf ein erneuter Anstieg der Inaktivitat nicht
hingenommen werden.
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In jedem Fall aktiv

Ubergewichtige, die einen aktiven Lebensstil pflegen, sind
weniger von Krankheiten und frihzeitigem Tod betroffen als
Inaktive mit Ubergewicht.

Somit profitieren GUbergewichtige Personen von der korperlichen
Aktivitat, auch wenn sie dabei ihr Gewicht nicht abbauen.

Quelle: Mader U., Mannhart C., Schweizerische Zeitschrift fiir Erndhrungsmedizin, 2006
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Verhaltensmuster

Das eigene Verhalten und vertraute Muster zu andern
braucht Zeit.

Ruckschlage sind normal.
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Es ist nie zu spat

Beginn Training Ende Training

\

«Schwelle»
zu Behinde-
rung und

— Abhéngigkeit

Ausdauer, Kraft, Knochenmasse

WWWWWWV/fﬁ,

Gesundheits- und Leistungsfaktoren im Altersverlauf (nach Martin, B.W.; Marti, B., 1998)
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O

«VVom inaktiven zum aktiven Alltag»

Es ist nie zu spat
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Vielen Dank fur die Aufmerksamkeit
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