
Gesundheit braucht Bewegung
Eine Annäherung…



Bewegungsmangel

• Falsche Ernährung kombiniert mit zu wenig Bewegung kann schnell zu 
Übergewicht führen!

• Jede/r ZWEITE ist bereits übergewichtig!

Zu große Nahrungsmengen

Falsches Ernährungsmanagement

Zu hoher Energiegehalt

Mangelnde Bewegung

Übergewicht der Halter

…



Bewegungsmangel

• Global 2,2 Mrd. zu wenig aktiv (27,5%)

• Je entwickelter, je technisierter umso höher ist Anteil der Inaktiven (37 %)

• Bis 2030 werden weltweit ~500 Mio. wegen Bewegungsmangel erkranken

Österreich 30% 

(26,4% Männer 33,6% Frauen)

Deutschland 42%

Kuwait 67%

Uganda 5,5%



DIE Hauptgründe

Inaktivität Nahrungszusammensetzung

Nahrungsangebot

Lifestyle

Muskelschwund

Umgebungstemperatur

körperliche Aktivität
Sauerstoffmenge



„Das Bedürfnis, sich zu
bewegen wird durch 
entsprechende Maßregelungen
oder allein schon durch das

DIE Hauptgründe

Vorbild von Erwachsenen
mehr oder weniger 
eingeschränkt.“

Gerald Hüther, Neurobiologe

http://www.google.at/url?sa=i&rct=j&q=verbote+f%C3%BCr+kinder&source=images&cd=&cad=rja&docid=5rhj5j9vp7YchM&tbnid=UJucyQmOCfXNKM:&ved=0CAUQjRw&url=http%3A%2F%2Fwww.kindheitsblog.de%2Ftag%2Fbetreuung%2Fpage%2F5%2F&ei=t5JBUe-cHsbAswahv4GICw&bvm=bv.43287494,d.bGE&psig=AFQjCNEP5X0mhd4h-7MpsDF0mZQAhFAcmw&ust=1363338283130436
http://www.google.at/url?sa=i&rct=j&q=mann+auf+Couch+vorm+tv&source=images&cd=&cad=rja&docid=6owF-IoLzV2pIM&tbnid=vLylZvIMG-DxNM:&ved=0CAUQjRw&url=http%3A%2F%2Fwww.loomee-tv.de%2F2012%2F02%2Ffrauentausch-franziska-tauscht-mit-steffi%2F&ei=45NBUdipC4jUtAaC7YDQDQ&bvm=bv.43287494,d.bGE&psig=AFQjCNG432P6v2MeX2bmsXXSSIfQswFN0w&ust=1363338566233203


Fitness & Körpergewicht
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Dr. Peter Borchert, 2011



Wie können wir das ändern/aufhalten?

Intensität

Umfang –
Minuten pro 

Woche



Wie können wir das ändern/aufhalten?



Bewegungsempfehlungen



Bewegungsempfehlungen



Bewegungsempfehlungen



Dr. Roman Szeliga
Arzt & Humorbotschafter



2007Warum Training?



Aber was passiert da in unserer Muskulatur?

Prof. Dr. Handschin, 2021: Wir wissen es nicht.

Entgiftung körpereigener Stoffwechselprodukte, Training verstärkt diese

 Sarkopenie – Altersgemäßer Verlust von Muskelmasse & -kraft

 Gleichgewicht, Koordination, Haltung,   Unsicherheit

 Myokine – Botenstoffe des Muskels

sind neben neuronalen Verbindungen einer der wichtigsten Wege

der Kommunikation der Muskel mit dem Rest des Körpers.



Die Apotheke Muskel

adapted from Schnyder et al. (2015) Bone

Erhöhte Aufnahme und Abbau
von Glukose und Fettsäuren

Höhere Knochendichte

Produktion von Glukose
und Abbau von Fetten

Abbau von Fetten

Lernfähigkeit und Gedächtnis
Neubildung von Neuronen

Abbau von Fettsäuren
Produktion von Wärme

Neubildung von Blutgefässen

Produktion von
GLP-1 und Insulin

Gehirn

Braunes Fettgewebe

Knochen

Weisses Fettgewebe
Leber

Magen-Darmtrakt

Bauchspeicheldrüse

Gefässsystem

Muskeln



Was macht Bewegung für unsere Gehirne?



Was macht Bewegung für unsere Gehirne?

Sport und Bewegung sollen Spaß machen!

Dann sorgt nämlich Dopamin für eine Verbesserung 

von Lern- und Wachstumsfunktionen im Gehirn. Der 

Serotoninspiegel wird erhöht und bedingt eine 

Stimmungsverbesserung bzw. deren Stabilisierung.



Motorik hat den stärksten Reiz auf Bildung und 

Sprossung neuer Nervenzellen. 

Dr. Volker Busch, 2019

Anstrengende Leistungen bilden das Nervengewebe und koordinativ 

sowie propriozeptiv anspruchsvolle Leistungen formen dieses.



Intelligenz ist Vernetzung. Bewegtes Lernen fördert die 

Netzwerkverbindungen im Gehirn. 

Besonders exekutive Funktionen (Konzentration, 

Impulskontrolle, Arbeitsgedächtnis) werden akut 

restauriert und längerfristig trainiert.

Intelligenz ist Vernetzung. Bewegtes Lernen fördert die 

Netzwerkverbindungen im Gehirn. 

Besonders exekutive Funktionen (Konzentration, 

Impulskontrolle, Arbeitsgedächtnis) werden akut 

restauriert und längerfristig trainiert.



Was macht Bewegung für unsere Gehirne?

 Nervenwachstumsfaktor (BDNF) – Dünger 

 Im Hippocampus – größter neuronaler Wachstumsreiz

 Entstehung neuer Stammzellen,  Gedächtnis,  räumliche Navigation

Dr. Manuela Macedonia, 2022



Was macht Bewegung für unsere Gehirne?

 Offenbar vor allem Bewegung von großen Muskelgruppen (Beine)

 Schützt vor psychischen Erkrankungen (beseitigt Kynurenin)

 Schrumpfung des Gehirns

 Gehirn wird gereinigt (Anregung glymphatisches System – Gliazellen)

Dr. Manuela Macedonia, 2022



Dr. Marco von Münchhausen, 2018

Um sich zu überwinden, braucht man das 
Gefühl der Machbarkeit!



Dr. Marco von Münchhausen, 2018



Wie schaffen wir einen gesellschaftlichen Flow?



Global Action Plan on 
Physical Activity

2018-2030

Wie schaffen wir einen gesellschaftlichen Flow?



Wie schaffen wir einen gesellschaftlichen Flow?



Wie schaffen wir einen gesellschaftlichen Flow?

Physical Activity Strategy
for the 

WHO European Region
2016-2025



Wie schaffen wir einen gesellschaftlichen Flow?

GZ 8 - AG Gesunde und sichere Bewegung im Alltag

Wirkungsziel 1
…bewegungsfördernde Kultur … umfassendes 
Verständnis der Gesellschaft für 
gesundheitsfördernde/ gesundheitswirksame 
Bewegung … Wissen, Fertigkeit und Bereitschaft zur 
Ausübung 
gesundheitsförderlicher/gesundheitswirksamer 
Bewegung ... 

Wirkungsziel 2
Lebenswelten … 
bewegungsfördernd gestaltet … 
Entscheidungsträger … hinsichtlich 
Bedeutung … Lebenswelten … 
bewegungsfördernde Kultur … 
sensibilisiert. 

Wirkungsziel 3
… systematischer Informations- und 
Erfahrungsaustausch … 
Netzwerkstrukturen … Synergien … 
optimale Nutzung von Ressourcen



NAP Bewegung

Ältere 
Menschen

Arbeitswelt

Verkehr
Umwelt

Raumordnung
Objektplanung

Bildung

Sport

Gesundheit

Wie schaffen wir einen gesellschaftlichen Flow?
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Wie schaffen wir einen gesellschaftlichen Flow?



Wie schaffen wir einen gesellschaftlichen Flow?



Wie schaffen wir einen gesellschaftlichen Flow?

Street Mekka Aalborg



Wie schaffen wir einen gesellschaftlichen Flow?



3 Botschaften

Lassen wir die Kinder spielen! 
Und bewahren wir selbst das Kind in uns.

Seien wir Vorbild zu jeder Zeit, an jedem Tag!

Bleiben wir  aktiv! Bewegen wir uns täglich!
Trainieren wir!



Der Mensch braucht die Bewegung



Herzlichen Dank 

für Ihre geschätzte Aufmerksamkeit!

Mag. Werner Quasnicka – Geschäftsführer Fit Sport Austria

www.fitsportaustria.at
www.kindergesundbewegen.at
www.bewegungseinheit.gv.at
www.gemeinsambewegen.at

http://www.fitsportaustria.at/
http://www.kindergesundbewegen.at/
http://www.bewegungseinheit.gv.at/
http://www.gemeinsambewegen.at/

