Gesundheit braucht Bewegung
Eine Annaherung...

MITEINANDER MEHR BEWEGEN.
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Bewegungsmangel

* Falsche Ernahrung kombiniert mit zu wenig Bewegung kann schnell zu
Ubergewicht flihren!

* Jede/r ZWEITE ist bereits Ubergewichtig!

g —Zu grolBe Nahrungsmengen
M %Y —Falsches Ernahrungsmanagement

—Zu hoher Energiegehalt

—Mangelnde Bewegung

V1) —Ubergewicht der Halter
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Bewegungsmangel

* Global 2,2 Mrd. zu wenig aktiv (27,5%)
* Je entwickelter, je technisierter umso hoher ist Anteil der Inaktiven (37 %)
* Bis 2030 werden weltweit ~500 Mio. wegen Bewegungsmangel erkranken

Osterreich 30% ™ n
(26,4% Manner 33,6% Frauen) ~ H
Deutschland 42% R ‘ |
|

Kuwait 67%
Uganda 5,5%




Lifestyle

Inaktivitat —.

Muskelschwund —

DIE Hauptgrunde

kdrperliche Aktivitat

Sauerstoffmenge
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DIE Hauptgrunde

,Das Bediirfnis, sich zu
bewegen wird durch
entsprechende Maflregelungen
oder allein schon durch das

0"'v>

Vorbild von Erwachsenen
mehr oder weniger
eingeschrdnkt.”

Gerald Hiither, 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

Relatives Risiko

NI

Fitness & Kdrpergewicht

normale oder gute Fitness

geringe Fitness

y

~7

unter 25

zwischen 25
und 30

Uber 30

BMI

Wei, M. et al. JAMA 1999; 282:1547-53

= kg/(GroRe in m)?



I Das Grundr;roblem

5 Millionen Jahren lang war Bewegung
garantiert, ... Essen vielleicht.

Seit 50 Jahren ist Essen garantiert,
... Bewegung vielleicht.

Kcal

3400

....llll..

3200

3000

2800

Energiebedarf und Energieverbrauch der
Erwerbstatigen in der zeitlichen Entwicklung *

(kcal pro Kopf pro Tag)
aus: Berg A., Pabst F., ,Rund um die Gesundheit‘, Umschau-Verlag 1998

2600

2400




Wie kdnnen wir das andern/aufhalten?

Minuten pro
Woche




Relatives Risiko friithzeitig

zu sterben (RR)

Wie kdnnen wir das andern/aufhalten?
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min/Woche (Dosis)
fur Beweqgunagsformen mit mittlerer Intensitat



Bewegungsempfehlungen

mindestens
150 Minuten
mittlere Anstrengung % A\t
oder “

mindesten
75 Mlnuten *Q
% hdhere Anstrengung 5
‘- a\
k ,i pro Woche !' i

/51 AT
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T 1gusts Obiungen

mindestens

60 Minuten




Bewegungsempfehlungen

mindestens

150 Minuten

mittlere Anstrengung
‘a )
— oder

i\ 75 Minuten
s Y A
¢ ft
X

. hohere Anstrengung

mindestens

3 Stunden

pro Woche sy
taglich

zusatzlich an 2 Tagen
muskelkraftigende Ubungen

T s @




Bewegungsempfehlungen

Bewegung soll Freude machen.



,Jede Minute Lachen schafit
20 Minuten gesunde Lebenszeit.
Line Stunde Sport sogar 120 Minuten.

Was glauben Sie wie gesund es erst ist, wenn sie
beim Sport lachen!”

Dr. Roman Szeliga
Arzt & Humorbotschafter
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Warum Training?

Leistungsfahigkeit

ohne mit Training

Gewinn an Lebenszeit Ohne Hilfsbedurftigkeit

Grenze zur Hilfsbedurftigkeit

/

30 50 70 90 : Alter(Jahre)

Pflegezeit mit Training

Pflegezeit ohne Training

T

23
Prof. Dr. Paul Haber www.trainingstherapie.at



Aber was passiert da in unserer Muskulatur?

Prof. Dr. Handschin, 2021: Wir wissen es nicht.
Entgiftung korpereigener Stoffwechselprodukte, Training verstarkt diese
l Sarkopenie — AltersgemaBer Verlust von Muskelmasse & -kraft
T Gleichgewicht, Koordination, Haltung, | Unsicherheit
T Myokine — Botenstoffe des Muskels
sind neben neuronalen Verbindungen einer der wichtigsten Wege

der Kommunikation der Muskel mit dem Rest des Korpers.



ie Apotheke Muskel

Lernfdahigkeit und Gedachtnis

Neubildung von Neuronen g 1..pie Aufnahme und Abbau

von Glukose und Fettsiuren & Neubildung von Blutgefassen

\ / Gefasssystem
Muskeln Produktion von

/ - ' S \\\
|' //, ’ ’ —{7,\] U]“]
Gehirn H_(/{j,__—n—r

o
)

Abbau von Fettsauren

Q GLP-1 und Insulin

G-
- .

Bauchspeicheldrise
'Produktion von Glukose
v

] und Abbau von Fetten
Knochen M Leber
Abbau von Fetten

s 2 adapted from Schnyder et al. ( ) Bone
Hohere Knochendichte pted from Schnyder et al. (2015)

Magen-Darmtrakt




Was macht Bewegung fir unsere Gehirne?

BRAIN AFTER SITTING BRAIN AFTER 20 MINUTE

QUIETLY WALK




Was macht Bewegung fur unsere Gehirne?

Sport und Bewegung sollen Spaf machen!

Dann sorgt namlich -fﬁr eine Verbesserung
von Lern- und Wachstumsfunktionen im Gehirn. Der

-piegel wird erhoht und bedingt eine

Stimmungsverbesserung bzw. deren Stabilisierung.



Motorik hat den starksten Reiz auf Bildung und
Sprossung neuer Nervenzellen.

1 Monat 24 Monate

Anstrengende Leistungen bilden das Nervengewebe und koordinativ

sowie propriozeptiv anspruchsvolle Leistungen formen dieses.
Dr. Volker Busch, 2019
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Was macht Bewegung fur unsere Gehirne?

T Nervenwachstumsfaktor (BDNF) — Diinger

T Im Hippocampus — grofBter neuronaler Wachstumsreiz

T Entstehung neuer Stammzellen, T Gedachtnis, T raumliche Navigation

Dr. Manuela Macedonia, 2022



Was macht Bewegung fur unsere Gehirne?

T Offenbar vor allem Bewegung von grofen Muskelgruppen (Beine)

A\ ‘
() <
JAN / ~

4 \ V4 f

T Schiitzt vor psychischen Erkrankungen (beseitigt Kynurenin)
l  Schrumpfung des Gehirns
T Gehirn wird gereinigt (Anregung glymphatisches System — Gliazellen)

Dr. Manuela Macedonia, 2022



Um sich zu uberwinden, braucht man das
Gefuhl der Machbarkeit!

Dr. Marco von Miinchhausen, 2018
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Wie schaffen wir einen gesellschaftlichen Flow?

Qe
of ~
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ENDING
CHILDHOOD

@z

PROMOTE INTAKE
OF HEALTHY FOODS

WEIGHT
MANAGEMENT

PROMOTE
PHYSICAL ACTIVITY

ENDING
CHILDHOOD
OBESITY

HEALTH, NUTRITION
AND PHYSICAL
ACTIVITY FOR
SCHOOL-AGE
CHILDREN

PRECONCEPTION AND
PREGNANCY CARE

i

CHILD
DIET AND PH
ACTIVITY

g"% World Health
¥ ## Organization

* Tackle the
obesogenic
environment

* Life course
approach

* |dentify and
treat



Wie schaffen wir einen gesellschaftlichen Flow?

Global Action Plan on
Physical Activity
2018-2030




Wie schaffen wir einen gesellschaftlichen Flow?

WHO objectives and leadership

Objective 1 Objective 2

Createractive Create active
societies environments

Objective 4

Create active
systems




Wie schaffen wir einen gesellschaftlichen Flow?
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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

...bewegungsfordernde Kultur ... umfassendes
Verstandnis der Gesellschaft fur
gesundheitsfordernde/ gesundheitswirksame

Bewegung ... Wissen, Fertigkeit und Bereitschaft zur
Ausibung

gesundheitsforderlicher/gesundheitswirksamer

Bewegung ...

Wirkungsziel 3

... systematischer Informations- und
Erfahrungsaustausch ...
Netzwerkstrukturen ... Synergien ...
optimale Nutzung von Ressourcen

Wirkungsziel 2

Lebenswelten ...
bewegungsfordernd gestaltet ...
Entscheidungstrager ... hinsichtlich
Bedeutung ... Lebenswelten ...
bewegungsfordernde Kultur ...
sensibilisiert.



Wie schaffen wir einen gesellschaftlichen Flow?
SPORT

ZIEL 2: BEWEGUNGSANGEBOTE GESTALTEN, DIE SPEZIELLE ZIELGRUPPEN BERUCKSICHTIGEN UND
DEN AUFBAU VON SOZIALEN BINDUNGEN UND REGELMARIGE TEILNAHME UNTERSTUTZEN

Schaffung und Weiterentwicklung von Angeboten fir sozial benachteiligte, inaktive Zielgruppen,
armutsgefahrdete Personen und Menschen mit psychischen oder geistigen Belastungen (auch

Mehrfachbelastungen)

Verkehr
Umwelt
Raumordnung
Objektplanung

THR G



1w B - Bewegungsangebote / Sucher X | — o

<~ @) 3 https://www.fitsportaustria.at/main.asp?VID=18kat1=1088kat2=715 S A 18 = Q
T Fit Sport Austria D Fitsport Login D KiGeBe Login D Erste Bank und 5pa... 'j Bank Austria ? Google Maps  =f; AlXplore TV £ websms| Login @ WetterOnline o Zoom ﬁ Facebook FSA g YouTube Download k% Hofkiche
‘: (L]
BEWEGUNGSANGEBOTE FUR VEREINE FIT SPORT AUSTRIA KONTAKT =) L0GIN

PLZ SUCHE

(:?
Lo\

ERWACHSENE

\ .
TEENAGER

BEWEGUNGSANGEBOTE FINDE|

PLZ | Bundesland || Mein Standort

Altersklasse

BALLSPORT TURNEN _ FITNESS

[y Level [ Auch far Ant
5 Wochentage B mo Epi B v Boo Brr Bsa Bso

(O Uhrzeit % 05-00 uhr E09-12 uhr & 12-14 uhr B 14-12 Uhr Ed18-23 Uhr
BEWEGUNGSANGEBOTE =5
Bewegungsangebote (8013 gefunden) PLZ/Ubungsort Zeiten Rubrik
= Radtreff Dienstag: 08:00 - 11:30
> Rhythmische Gymnastik Freizeitgruppe 90 Klagenfurt Mittwoch: 16:30 - 18:00
> Triathlonspezifisches Schwimmtraining § 90 Klagenfurt Mittwoch: 16:00 - 17:30
> Leichtathletik fiir Fliichtlingskinder 90 Klagenfurt Dienstag: 17:00 - 18:30
> Rad/Lauf 90 Klagenfurt Di., Dao.
> Jackpot.fit - ASKO WAT Wien 1010 Wien Donnerstag: 19:00 - 20:30
> Erwachsenen- und Jugendkurs Fechten 1010 Wien Maontag: 18:45 - 21:00 5‘!’5;
> Bouldern Basic und Basic+ 1010 Wien Ma., Mi., Fr.
= Fit & Gesund 1010 Wien Mittwoch: 17:30 - 18:30
=Seniors in Motion - LeystraBe 1020 Wien Mittwoch: 13:30 - 14:30

hittpsy//wwfitsportaustria.at/main.asp?VID=18ikat 1= 108&kat2=715 ‘Ket 1020 Wien Dienstag: 17:00 - 19:30

[ =



Wie schaffen wir einen gesellschaftlichen Flow?

O BEWUSST GESUND orF

MACH DICH FIT
ICH MACH ﬂT
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Wie schaffen wir einen gesellschaftlichen Flow?

Fonds Gesundes Osterreich nach Dahlgren, G., Whitehead, M. (1991)



Wie schaffen wir einen gesellschaftlichen Flow?

Bewegungsverhalten ist nicht eindimensional zu
erklaren!

Gesellschaftlich-politische
Umwelt

Baulich-technische und
naturliche Umwelt

Soziokulturelle Umwelt

Bewegung

vereinfacht nach Buksch et al. 2010



Wie schaffen wir einen gesellschaftlichen Flow?




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

o¢ T el v ) 28 5 7 8




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 taglich!
Trainieren wir!



Der Mensch braucht die Bewegung

MITEINANDER MEHR BEWEGEN.




Herzlichen Dank

far Ihre geschatzte Aufmerksamkeit!

Mag. Werner Quasnicka — Geschaftsfuhrer Fit Sport Austria

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

MITEINANDER MEHR BEWEGEN.



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

