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Korperliche Aktivitat

- Uberbegriff fiir alle menschlichen Bewegungsformen
—> ,jede durch die Skelettmuskulatur erzeugte
Bewegung, die den Energieumsatz nennenswert
erhoht”

Sportliche Aktivitat 'l

- ,geplante, strukturierte und
wiederholte korperliche Aktivitat zur
gezielten Steigerung der korperlichen

Fitness”

Sport
traditionell assoziiert mit korperlicher
Leistung, Wettbewerb, Regelwerk

Korperliche
Fitness

Alltagsaktivitat

berufs-, transport-,
haushalts- oder frei-
zeitbezogen, z.B. Garten- und
Hausarbeiten, zu FuR/per
Rad zuruckgelegte Wege

Pfeffer, 2020 (S. 357)
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DERE . . . . . ST
&gﬂ ‘ Gesundheitsforderliche Effekte von korperlicher Aktivitat*

HAUPTSTAD
CHEMNITZ

/ KORPERLICHE EFFEKTE \

 Reduzierung von
Krankenhausaufenthalten und Mortalitat
 Verbesserung von:
« Korperlicher Belastbarkeit /
Leistungsfahigkeit
 Motorischen
Hauptbeanspruchungsformen
 Korperwahrnehmung & korperlichem
Wohlbefinden
« Okonomisierung der Herz-Kreislauf-
Funktion, Reduzierung des Ruhepulses
« Aufrechterhaltung der Mobilitat im Alltag

*Bei angemessener Art, Dauer und Intensitat
(Riitten & Pfeifer 2016)

-

Qérkung des Immunsystems /

"

 Verbesserung von:

~

GEISTIGE EFFEKTE

Konzentrations- und Merkfahigkeit

Informationswahrnehmung und -

/

verarbeitung

Arbeitsgedachtnis

nach Miiller & Wagner, 2022
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/ PSYCHISCHE EFFEKTE \

« Steigerung von:
* Lebensqualitat
 Psychischem und emotionalem
Wohlbefinden
 Reduzierung von:
« Angstlichen und depressiven
Symptomen
« Stressempfinden
» Schaffung von Verbesserung des Korper-

und Selbstkonzeptes, Steigerung des

Qbstwertgefﬂhls / der Selbstwirksaw

*Bei angemessener Art, Dauer und Intensitat
(Riitten & Pfeifer 2016)

SOZIALE EFFEKTE
Durch Gruppentraining: soziale
Integration, Erfahrungsaustausch
Aufbau sozialer Kontakte: gemeinsame
Erfahrungen, Erleben von Freude / Spal}
bei der korperlichen Aktivitat
Soziale Unterstiitzung, z. B. durch die
Ubungsleitung, durch andere von
Erkrankungen und Einschrankungen
Betroffene

nach Miiller & Wagner, 2022
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Gesundheitsforderliche Effekte von korperlicher Aktivitat

Indikationsspezifische Evidenz korperlicher Aktivitat

Herzerkrankung (KHK)

Stabile KHK

Typ-2-Diabetes

Brustkrebs

Brustkrebsrezidiv

Schlaganfall

Depression

Hiiftfraktur

H H H H 40 % Risikominderung
) o) o) 24 % Risikominderung (Statine)

“ “ H H H “ H H H 88 % Uberleben nach 1 Jahr
) ) ) ) ) S S &) 70 % Uberleben nach 1 Jahr (PCI)

H H H H “ H 58 % weniger Auftreten
M‘ 31 % weniger Auftreten (Metformin)

“ “ H H 40 % Risikominderung
) ) ) ) ) 38 % Risikominderung (Tamoxifen)

H H H H H 54 % Senkung der Mortalitét
) ) ) ) ) ) ) sl 59 % Senkung der Mortalitét (Tamoxifen)

H Sig. Senkung der Mortalitét gegeniiber Kontrollbedingung (groRer Effekt)

« Keine sig. Senkung der Mortalitét gegeniiber Kontrollbedingung (Antikoagulanzien, Plattchenhemmer)

H H H H H KA gleich wirksam wie Sertralin, Riickfallrate 30 %
) ) ) ) ) ) )  Sertralin gleich wirksam wie KA, Rickfallrate 52 %

D D &) D &P v
mw 38 % weniger Auftreten (Risedronat)

Kérperliche Aktivitat: H

Medikamente: ,‘

Koppel (2023)
(Daten aus Naci &
loannidis, 2013 und
zusammenfassend
Lollgen et al., 2014)

www.tu-chemnitz.de
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Dem Sport (und der Bewegung) werden vielfach positive Effekte zugeschrieben:

 Sport-/Bewegung zur sozialen Integration/Inklusion (junge Menschen, dltere Menschen, Menschen mit
geringem soziobkonomischem Status, Menschen mit Migrationshintergrund, Menschen mit Behinderung etc.)

 Sport-/Bewegung als Mittel der Gesundheitsforderung (physisch, psychisch, sozial)
» Sport-/Bewegung als Bildungselement
« Sport-/Bewegung als Teil von Kultur/Festivals/Events (z. B. Skatenights)

 Sport-/Bewegung als Mittel zur Identifikations-/Imagestarkung (sowohl mit Blick auf Breiten-/Freizeitsport als
auch Spitzensport)

» Sport-/Bewegung als Mittel zum Klima-/Umweltschutz

e ...etc.
(z. B. Kahler, 2016)

=>» Kein Automatismus
=>» Abhéngig von vielfaltigen kontextuellen Rahmenbedingungen (sektoreniibergreifend)

6 www.tu-chemnitz.de
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EMPFOHLENE ZEITEN FUR
(TAGLICHE BEWEGUNG

Bewegungsempfehlungen fur Kinder und Jugendliche

Soviel wie Alle Arten kindgeméer (] —/ keine
méglich Bewegung " el Bildschirmzeit

Alle Arten von Alltags-

aktivitat, Spiel und Sport, . —/
Minuten die etwas anstrengend bis = D.:u Minuten
pro Tﬂg anstrengend sind pro Ta g

2 so Bewegunszeit mit Bean- 6-1 Jahre:
Minuten spruchung gréBerer Muskel- .‘ﬁ 5 ‘ s o
Pt gruppen —— i
Shebsie P Minuten pro Tag
kinderund D' I=|:|I

12-18 Jahre:

Jugendliche
2|',..'|-c|[3 Kraft und Ausdauer starken i 5 'zo

pro Woche Minuten pro Tag

Lange Sitzphasen vermeiden und Sitzen durch
korperliche Aktivitaten unterbrechen \g
- z.B. Spaziergange, Beschdftigung im Stehen

DSB

. im DOSE

7 www.tu-chemnitz.de
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EMPFOHLENE ZEITEN FUR
| WOCHENTLICHE BEWEGUNG

Bewegungsempfehlungen fur Erwachsene und altere Erwachsene

Ausdaverorientierte Bewegung,
'so - on die etwas anstrengend ist,
: z.B. Mordic Walking, Tanzen,
Minuten pro Woche Skilanglauf
ODER EINE KOMEINATION

Ausdaverorientierte Bewegung,
z.B. Laufen, schnelles Radfahren,

Minuten pro Woche schnelles Schwimmen

Ausdaver

w

ZUSATZLICH ZUSATZLICH

Koordination

%{l pro Woche g‘ pro Woche -9
o Muskelkraftigende o ° Gleichgewichtsiibungen, -!'_,..
= Aktivitiiten, z.B. funktions- = H""’ fir dltere Erwachsene ®
gymnastische Ubungen oder \A—/ ab 65 Jahren zur Sturz-
Bewegen von Lasten pravention

Lange Sitzphasen vermeiden und Sitzen durch korperliche Aktivitaten unterbrechen - z.B. kleine Spaziergdnge, Arbeiten im Stehen

8 www.tu-chemnitz.de
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504 ---- Vigorous

---- Moderate

—— Total
e ADH
= 35%
|
S 29% .
g 30 T . schon 15min /
- i -_,__.---' .
3 _— Tag KA hat einen
£ 204 ™ Effekt auf die
3 L B g Lebenserwartung
< 104 (+ 3 Jahre)

0 T T T T T T T T T T 1
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110
Daily physical activity duration (min)

Figure 2: Daily physical activity duration and all-cause mortality reduction

- Beobachtung uber 8 Jahre bei 416 175 gesunden Personen zwischen 20 und
uber 65 Jahren (48% mannlich)

- Aktive Personen (vers. Aktivitatsstadien) im Vergleich zu inaktiven Personen
(+17% erhohtes Mortalitatsrisiko)

- Zusatzlich Assoziationen mit Todesursachen bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Diabetes mellitus und Malignomen gefunden Wen et al., 2011

9 www.tu-chemnitz.de
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Indikator C.1.1: Erreichen der WHO-Bewegungsempfehlung

Anteil der 3- bis 17-jahrigen Madchen und Jungen, die mindestens
60 Minuten pro Tag méafiig bis sehr anstrengende kérperliche
Aktivitat ausiiben (in Prozent). Dies entspricht der Mindestemp-
fehlung der Weltgesundheitsorganisation.

Anteil (%) Médchen
100 Anteil (96) Jungen
I KiGGS Welle 1 (2009—-2012) 100 :
B KiGGS Welle 2 (2014-2017) I KiGGS Welle 1 (200g—2012)
8o " B KiGGS Welle 2 (2014—2017)
o
6o
60

3-6 Jahre 7-10 ahre 11-13 Jahre 14-17 |ahre

15 16

3-6 Jahre 7-10 Jahre 11-13 Jahre 14-17 Jahre

Datenquelle KiGGS-Studie
Datenhalter Robert Koch-Institut
Aktualitat  2014-2017
Periodizitat Mehrjahrig
Regionalitat Deutschland

10 www.tu-chemnitz.de
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Ausdaver
pro Woche

150-300

Minuten pro Woche

[
g
[t

Ausdauertraining o

(= 150 min/Woche) 45 %
Krafttraining -

(> 2 Tage/Woche) 29 %
Beide Empfehlungen 39

4]

(Ausdauer + Kraft)

Abb. 3: Erreichung der WHO-Bewegungsempfehlungen bei Erwachsenen (= 18 Jahre) in Deutschland
(modifiziert nach Bennie et al., 2021; Finger et al., 2017)

Morsch & Wanjek, 2023

11 www.tu-chemnitz.de
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Ausdaver
'

‘-g-’ ‘ Einhaltung der Bewegungsempfehlungen

150 - 300

Minuten pro Woche

46,3 (41,4-51,4)

45,: {45,1—51,3}

47,6 (43,5-51.7)

47,2 (42,5-519)

I

b 44 (407-474)%

41,1 (35,5-46,9) 47,3 (39,4-55,3)

35,&{1,?} 48,0 (42,6-53,5)

48,1 (44,1-52,2)

Abbildung 1

Anteil der Frauen und Mannern, die die
Empfehlung der Weltgesundheitsorganisation
zur Ausdaueraktivitat einhalten

nach Bundesland

(n=12.511 Frauen; n=10.448 Minner)

Quelle: GEDA 2014/2015-EHIS

12 www.tu-chemnitz.de
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https://videocampus.sachsen.de/video/beweqgte-pause-qget-
up-and-move/4731ffe50c41f862e487 76fff4924 3cf

Malefnun mit deiner Huffte moglichst groBBe

'. — -3:59 o) 1X ¢

13 www.tu-chemnitz.de
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Schaffung chancengerechter
Verhaltnisse

Einfluss auf das

Verhalten

Personlichkeit
Motivation
Kompetenzen
Emotionen

Ressourcen
(Suchtmittel, Sexualitat
Sicherheit, Hygiene)

_ zusatzliche beeinflussende
o, Faktoren:

\ Reoe o2 :
9 Faktoren, 7, ' * (Aus)Bildung
die Gesundheit & . ety -
_ und Wohlbefinden 4  Arbeitsverhaltnisse
il i e - erworbene Erkrankungen
_an*“““@  Sprachbarrieren
o - finanzieller Hintergrund
—> ca. 80% der Faktoren werden aulerhalb des * individuelle Wohnlage
Gesundheitssektors bestimmt (clagen, 201s)  familidrer Hintergrund

14 www.tu-chemnitz.de
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Gesundheitsbhezogene Potenziale urbaner Griinraume

Als Griinraum/Stadtgriin werden punktuelle Freirdaume (z.B. Parkanlagen), lineare Freiraume

(z.B. Alleen) und groRflachige naturnahe Freiraume (z.B. Waldflachen) verstanden (ClaRen et al.
2012)

Griinraum wirkt als Umweltfaktor in direkter und indirekter Weise auf die biopsychosoziale
Gesundheit:

- direkt iiber unmittelbare psychisch-physiologische Wirkungen (,der Blick ins Griine"; ,Forest
Bathing”) z.B.:
 Steigerung des mentalen Wohlbefindens (Cameron et al., 2020)
« Reduktion v. Stressempfinden (Tost et al., 2019)

—> indirekt durch die Beeinflussung weiterer Umweltfaktoren,
d.h. Griinraum als...

« Schadstoffsenker (Sdumel et al., 2016)

 Hitzeregulator (Bowler et al., 2010)

 Puffer bei Larmexposition (Moebus et al., 2020)

15 www.tu-chemnitz.de
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- indirekt durch mogliche Beeinflussung gesundheitsforderlicher Verhaltensweisen
 Griinraum als Anreiz fiir Bewegung (Boakye et al., 2021; Sallis et al., 2016)
« Griinraum als Gestaltungselement einer sozial gerechten (da fiir alle zuganglichen)
gesundheitsforderlichen Stadtentwicklung
« Bewegung in Griinrdumen haben positive gesundheitsbezogene Wirkungen, z.B. auf
das psychische Wohlbefinden (kelley et al., 2022)

 Griinraum als praventiver Einflussfaktor auf die biopsychosoziale Gesundheit

Verhaltnisbezogen Verhaltensbezogen
Grunraume als Gelegenheitsstruktur Grinraume als Motiv fir bewegungs-
(kontextuelle Determinante) und sportbezogenes Verhalten

Fiihrt ein ,Mehr an Griinrdumen auch zu einem Mehr an Bewegung™?
Nicht unbedingt = bauliche Interventionen bei der Griinraumgestaltung (Qualitat vor
Quantitat) mit MaBnahmen zur Bewegungsforderung koppeln

16 www.tu-chemnitz.de
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—> Bei korperlicher Aktivitat im AulfRenbereich liegt eine groRere Bereitschaft,

diesezu wiederholen, d.h. mdglicherweise positive Auswirkung auf die Adharenz
(Coon et al. 2011; Lahart et al., 2019)

Beispiel: Projekt MoKo-Fit
(Motorisch-kognitives Bewegungskonzept im AuRenbereich
fiir altere Bewohner:innen von Chemnitz; zwingmann et al., 2023 & 2024)

,Was hat lhnen besonders gut gefallen?”

,Die Ubungen an
der frischen Luft
hatten mir gefallen
und gut getan.”

,Bewegung an der
frischen Luft.”

,Der Ort der

Bewegungen unter
»Frische Luft!“ alten Baumen.“

,Planen Sie,
weiterhin regelmaRig
mit lhrer Gruppe
Bewegungslibungen
durchzufihren??“

»,ES war eine gute

Lokalitat — im Park.”

,Aullenbereich”

,In der wunderbaren
Natur, am Ententeich
und der guten Luft
war alles toll.”

© Abbildungen TU Chemnitz

17 www.tu-chemnitz.de
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Tagesstrecke nach Verkehrsmittel, Alter und Geschlecht

A I Mlce.

Zu FulB Fahrrad MIV-Fahrer MIV-Mitfahrer

50 |

—n |

2 4 B 2 2 2 2
retrr TR REYEDY
gesamt Obis9 | 10bis19 20bis29 @ 30bis39 = 40bis49 ' 50bis59 ' 60bis69 | 70 bis 79 80 +

Alter in Jahren

Angaben in Kilometer; alle Personen

. MiD 2017 | Ergebnisbericht | Quelle: MiD 2017

(Nobis &
Kuhnimhof, 2018)

—> inhomogene Gruppen (unters. Bediirfnisse)

—> vorherrschende Aktivitaten in den einzelnen Lebensphasen

- typische Zeitfenster fiir (aktive) Mobilitat

—> Geschlechtsspezifische Unterschiede fangen im jungen Erwachsenenalter an und bleiben
nach ,Familienphase” erhalten

18 www.tu-chemnitz.de
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Mono- und multimodale Personengruppen nach Raumtyp

multimodal I
gesamt
M Fahrradfahrer
B 5v-Nutzer Raumtyp
B Autofahrer
Metropole
keine Nutzung von |
Rad, Auto und &V 5 Regiopole und
= GroRstadt
5 |
= -
= Mittelstadt,
& stidtischer Raum |
kleinstadtischer,
dorflicher Raum |
5 zentrale Stadt
2 |
w -
b Mittelstadt,
= stadtischer Raum |
= e
= kleinstddtischer,
- dorflicher Raum |
0 25 100
Angaben in Prozent: Personen ab 16 Jahre, ohne Stellvertreterinterviews: Abweichungen an 100%: Rundungsdifferenzen i
g i i i i g gsdi N0b|S &
. MID 2017 | Ergebnisbericht | Quelle: MiD 2017 KUhmthf! 201 8)

—> in urbanen Regionen ist die Variationsbreite des Mobilitatsverhaltens groRer

- gleichformigeres Verhalten in den landlichen Gebieten (meist ausschlieflich mit Auto
unterwegs)

- je landlicher, desto weniger Fahrradnutzung

19 www.tu-chemnitz.de
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« Defizite hinsichtlich der flachendeckend verfiigharen Infra- und Angebotsstrukturen im
Bereich der Gesundheitsversorgung im landlichen Raum (schneider & Holzwarth, 2020)
 urbaner Raum:
 hohere Dichte und Bandbreite an Angeboten fiir korperliche Bewegungs-aktivitaten
(z. B. durch Sportvereine, Volkshochschulen, kommerzielle Fitnessstudios)
 bessere Erreichbarkeit der Angebote durch gut ausgebautes Netz im offentlichen
Nahverkehr
« landlicher Raum: spezifische Angebote fiir alle Alters- und Zielgruppen im Bereich der
Bewegungsversorgung seltener vorhanden und zudem selten barrierefrei zuganglich

—> Erhohung der Angebotsdichte fiir bessere Zuganglichkeit zu
gesundheitsforderlichen MaRnahmen im landlichen Raum

- ldentifizierung & Ausbau von vorhandenen regionalen Netzwerkstrukturen
(z. B. liber Volkshochschulen, Gartensparten, Kirchengemeinden,
Senior:innentreffs usw.)

- Erfassung der spezifischen situativen Bedingungen (z.B. Anzahl von
Personen der jeweiligen Zielgruppe) & strukturellen Gegebenheiten (z.B.
Wohnumgebung, Griinrdume, vorhandene Infrastruktur)

—> Aktiver Einbezug in Planungs- und Steuerungsprozess

20 www.tu-chemnitz.de
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« Kernproblem der Implementierung und Verstetigung von Modellprojekten: entsprechende
Modelle guter Praxis werden nach dem Wegfall der (meist) temporaren Projektforderung
haufig gar nicht oder nur rudimentar weitergefiihrt (dazuzB. Riitten et al., 2016)

—> deswegen: niedrigschwellig MaRnahmen etablieren, d.h.
« moglichst kostenarm (ggf. kostenfrei)
» leichte Zuganglichkeit / barrierearmer Zugang
 keine Voraussetzungen bzw. fiir jeden zuganglich / anpassbar

21 www.tu-chemnitz.de
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—> niedrigschwellige MalRnahmen: Rezept fiir Bewegung

CHEMNITZ

Mame, Vomame der*des Versicherten

geb am

Datum

Ich empfehle lhnen ein Training mit folgendem Schwerpunkt:

[ HerzKreislaufsystermn
D Haltungs- und Bewegungssysterm
D Stressbewdltigung und Entspannung

D Allgemeines Gesundheitstraining

Hinweise an die Ubungsleitung:

REZEPT FUR
BEWEGUNG

Regelmabige korperliche
Aktivitat tut lhnen und lhrer
Gesundheit gut!

SPORT PRO GESUNDHEIT
zertifiziertes Angebot

S8
QR

In Zusammenarbeit mit der
Bundesirzte kammer

Bewegung kann Krankheiten des
Herz-Kreislauf- und des Stoffwech-
selsystems sowie des Bewegungs-
apparates verhindem und zur Ent-
spannung beitragen. Daher empfehle
ich IThnen die Teilnahme an einem
Bewegungsangebot in einem Sport-
verein. Das kann ein Angebot sein,
dass mit dem Qualitdtssiegel SPORT
PRO GESUMNDHEIT zertifiziert ist, oder
ein anderes gesundheitsorientiertes,
auch sportartspezifisches Angebot.
Teilweise besteht die Méglichkeit
der finanziellen Férderung durch die
Krankenkassen.

Dariiber hinaus empfehle ich, taglich
mehr Bewegung in lhren Alltag zu
integrieren!

Eine gemeinsame Initiotive von
OOSB
—

Qe

P,

ME®
<
1o
0
i
T

-
i

Stempel und Unterschrift
Arzt* Arztin

Sie haben die drztliche Empfehlung, an einem Bewegungsangebot teilzu-
nehmen. Samtliche Angebote in lhrer Ndhe finden Sie im Internet unter: =

www.bewegungslandkarte.de [=]

Bei Fragen wenden Sie sich bitte an:

Deutscher Olympischer Sportbund E-Mail: gesundheit@dosb.de
Ressort Breiten- und Gesundheitssport Internet: gesundheit.dosb.de

Ausdauer

Ausdoverorientierte Bewegung.
" 'so - 3“ die etwas anstrengend ist,
z B Nordic Walking, Tanzen,
# Minuten proWoche  siilanglouf il

ODER EINE KOM BINATION

Ausdaverorientierte Bewegung,
75 = 'so die gnstrengend ist,
z B Laufen, schnelles Radfahren,

Minuten pro Woche  schnelles schwimmen

ZUSATZLICH ZUSATZLICH
Koordination
U proWoche @ proWaoche -9
gi Muskelkriftigende g' . Gleichgewichtsiibungen, %
= Aktivitdten, z.B. funktions- i | fir Bltere Erwachsene
gymnastische Ubungen — ab &5 Jahren zur Sturz-
oder Bewegen von Lasten ~ pridvention

Lange Sitzphasen vermeiden und Sitzen durch kb pediche Aktivitdten unterbrechen - z.B. kleine Spazierginge, Arbeitenim 9*11&1

Mitteilung der Ubungsleitung an den’die Arzt*Arztin:

Ihr*e Patient*in hat an unserem
Eewegungsangebot teilgenommen.

Stempel und Unterschrift des Vereins

22 www.tu-chemnitz.de
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Sportwissenschaft und Sportpraxis * Band 172

Vielen Dank fir

Kerperliche Aktivitat von élteren
im Rahmen der

Personen |
kommunalen Gesundheltsférderung

sch-kognitiven
AuBenberemh

ellung eines motort
skonzeptes IM

Darst

I h re Bewegung
i

Aufm L
samkeit!
o |
atharind Zwingmann
! ?ort:ten Schlesiiger EEIEND%H]SA
v Katrin Miiller

23
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