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Bewegung und Gesundheit

*  Was wissen wir heute?

» Bewegung und psychische Gesundheit
* Wie funktioniert Bewegungsférderung

+ Stress und Arbeit

“Alle Teile des Korpers, die eine Funktion haben, werden
gesund, wohlentwickelt und altern langsamer, sofern sie
mit Mass gebraucht und in Arbeiten gelibt werden, an die
man gewohnt ist. Wenn sie aber nicht benutzt werden
und trdge sind, neigen sie zur Krankheit, wachsen
fehlerhaft und altern schnell”

Hippokrates ca. 400 v. Chr.

Weltweite

GLOBAL Empfehlungen

zu Bewegung

RECOMMENDATIONS und Gesundheit
onPHYSICAL

ACTIVrrY Weltgesundheitsorganisation WHO
FOR HEALTH

2010
DTkt www.who.int/dietphysicalactivity
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Bericht des beratenden Komitees zu den Zusammenfassung Bewegung und Gesundheit

Bewegungsempfehlungen®
(> USA und WHO)

683 Seiten Physical Activity
Guidelines Advisory
Committee Report, Physical Activity
2008 Guidelines Advisory

Physical Activity Guide-lines Advisory

Committee. Physical Activity Guide- Committee Report,

lines Advisory Committee Report, 2008 Eine grosse Bandbreite von gut
2008.  Washington, DC: US. To the Secretary of durchgefiihrten  Studien liefert sehr
Department of Health and Human Health and Human Services starke wissenschaftliche Evidenz dafiir,
Services, 2008. To the Secretary of dass kérperlich aktive im Vergleich zu
www.health.gov/paquidelines Hoalth:and Humen Servicos inaktiven Menschen eine bessere
gesundheitsbezogene  Fitness,  ein

%Zu.,._m.“_..n...,_._n_. glinstigeres Risikoprofil bezuglich einer

Reihe von medizinisch bedingten

@"'“hw"‘“m"‘"w- funktionellen Einschrankungen und ein

geringeres Auftreten von verschiedenen
chronischen Krankheiten zeigen”

Gesundheitseffekte von Bewegung bei Erwachsenen Zusammenhinge zwischen Bewegung und Gesundheit 1/2

A Lebenserwartung ¥ Koronare Herzkrankheit
A Kardiorespiratorische Fitness ¥ Bluthochdruck * “Die Dosis-Wirkungs-Kurve flir die wichtigen Gesundheitseffekte
A Muskulare Fitness ¥ Hirnschlag t weist klar auf einen inverseq Z_usa_mmenhang zyvis_chen dem
A Gesunder BMI ¥ Diabetes Typ Ii Bewegungsumfang und der Hauflgk?n der Krankhfalt rlm
A Gesunde Korperzusammensetzung ¥ Metabolisches Syndrom _l)D Je mehr Belwegu;g, desto wer;lger Kre:jnkheltsfa:]le

; *“Der  minimale ewegungsumfang, er noc einen
0 Knochengejs"undhelt ¥ Colonkrebs {} gesundheitichen Nutzen hat, kann nicht mit Sicherheit bestimmt
1 Schlafqualitat ¥ Brustkrebs werden. Nichts deutet aber auf einen Schwellenwert hin,

©+ Gesundheitsbezogene Lebensqualitat ¥ Depression unterhalb dessen kein gesundheitlicher Nutzen zu erwarten ist”

Zusétzlich bei alteren Erwachsenen: > Jede Bewegung ist besser als keine Bewegung

A Selbstandigkeit ¥ Sturzrisiko
A Kognitive Funktionen
A starke Evidenz Physical Activity Guidelines Advisory Committee. Physical Activity A starke Evidenz Physical Activity Guidelines Advisory Committee. Physical Activity
2 ittlere Evide Guidelines Advisory Committee Report, 2008. Washington, DC: o ittlere Evid Guidelines Advisory Committee Report, 2008. Washington, DC:
mittlere Cvidenz U.S. Department of Health and Human Services, 2008. mittlere Zvidenz U.S. Department of Health and Human Services, 2008.
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*“Es ist recht gut dokumentiert, dass mehr als 150 Minuten
korperliche Aktivitdit pro Woche mit mindestens “mittlerer”’

t [entsprechend ziigigem Gehen] bis hoher Intensitat mit grésserem
Gesundheitsnutzen fiir eine ganze Reihe von Gesundheits-
dimensionen verbunden ist.”

- Mindestempfehlungen einer halben Stunde téglich
oder von mindestens zweieinhalb Stunden pro Woche

eIn einer Reihe von Studien, die eine solche

Dosiswirkungsbeziehung zeigen (...), scheint dieser Zusammen-

ﬁ hang aber kurvilinear zu sein. Dies heisst, dass die absolute

Zunahme des Nutzens mit steigendem Bewegungsniveau immer
kleiner wird.”

- Mehr Bewegung ist grundsétzlich gut fiir die Gesundheit,
aber vor allem bei bisher Inaktiven und wenig Aktiven
A starke Evidenz Physical Activity Guidelines Advisory Committee. Physical Activity

S ittlere Evide Guidelines Advisory Committee Report, 2008. Washington, DC:
mittlere Cvidenz U.S. Department of Health and Human Services, 2008.

Die Dosis-Wirkungs-Beziehung

Gewinn fiir die
Gesundheit

tief

A B

Ausgangsaktivitat

Dosis-
Wirkungskurve

A= inaktiv
B= aktiv
C= trainiert

hoch

Quelle: nach Haskell, 1994
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RECOMMENDED LEVELSOF
PHYSICAL ACTIVITY FOR HEALTH

18-64yearsold

;‘ of moderate-intensity aerobic physical activity e
In throughout the week, or do at least 75 minutes of and
4 vigorous-intensity aerobic physical activity (...) or an E
equivalent combination (...). ity

2. Aerobic activity should be performed in bouts of at least §
10 minutes duration. =

3. For additional health benefits, (...) increase moderate-
intensity aerobic physical activity to 300 minutes per
week (...) or an equivalent combination (...).

4. Muscle-strengthening activities should be done involving
major muscle groups on 2 or more days a week.

www.who.int/dietphysicalactivity

Schweizer Bewegungsempfehlungen
fiir Erwachsene

Weiter-
gehende

sportliche

Aktivitaten

Eine halbe Stunde Bewegung taglich
in Form von Alltagsaktivitdten oder
Sport mit mittlerer Intensitat

BASPO, BAG,
Netzwerk Ge-
sundheit und
Bewegung
Bundesamt for Spart BASPO SChWeiZ 1999

Volkswirtschaftliche Auswirkungen

Werden die verfeinerten Daten zum Bewegungsverhalten aus der
Schweizer Gesundheitsbefragung 2002 mit 64% ungenligend
Aktiven zugrunde gelegt und ansonsten die Annahmen der Studie
von 2001 verwendet, so ergibt sich neu die jahrliche Anzahl von

+ gut 2900 vorzeitigen Todesfallen

+ 2.1 Millionen Erkrankungen

+ direkten Gesundheitskosten von 2.4 Milliarden
Franken

Quelle: BASPO, BAG, bfu, SUVA, ISPM ZH, Netzwerk Gesundheit und Bewegung, Volkswirtschaftlicher
Nutzen der Gesundheitseffekte der kdrperlichen Aktivitét: erste Schéatzungen fiir die Schweiz, 2001
Lamprecht M, Stamm HP. Observatorium Sport und Bewegung Schweiz. Bewegungsverhalten in der
Gesundheitsbefragung 2002. Zirrich, L&S Sozialforschung und Beratung AG, 2004.




Bewegung und psychische Gesundheit
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“(...) Bewegung hat Schutzwirkungen bezlglich verschiedener Aspekte der
psychischen Gesundheit.

Am starksten ist die Evidenz fir den Schutz vor depressiven Symptomen
und vor dem Abbau der kognitivien Leistungsfahigkeit im Alter wie beim
Auftreten von Demenzerkrankungen.

Deutliche Evidenz weist auch darauf hin, dass Bewegung Symptome von
Angszustanden und Schlafstérungen reduziert, Stress und Mdudigkeit
reduziert sowie das Wohlbefinden verbessert(...).

Diese Schutzwirkungen scheinen nicht von Fitness oder Verbesserungen
der Fitness abzuhéngen.”

A starke Evidenz Physical Activity Guidelines Advisory Committee. Physical Activity
o lere Ei Guidelines Advisory Committee Report, 2008. Washington, DC:
mittlere Cvidenz U.S. Department of Health and Human Services, 2008.

Mintal Heatth and Pysical ATty 5 (2012) 28-34
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Mental Health and Physical Activity é

journal homepage: www.elsevier.com/locata/menpa

Self-reported physical activity and aerobic fitness are differently related
to mental health

Magnus Lindwall ™, Thomas Ljung Y, Emina Hadzibajramovi¢®, Ingibjorg H. Jonsdottir ®'

et

 of Gashenburg, Box 430, 405 30 Cothenbury, Sweden

“Methods: Participating in the study were 177 voluntary subjects (49% men,
51% women) with a mean age of 39 years. (...)

Results: Self-reported physical activity, but not AF [aerobic fitness], was
significantly related to self-reported symptoms of depression, anxiety, and
burnout. Light to moderate physical activity that is performed regularly
seems to be associated with more favorable mental health pattern
compared with physical inactivity. (...)

Conclusions: Self-reported behavior of regular physical activity seems to be
more important to monitor than measures of AF [aerobic fitness] when
considering the potential preventive effects of physical activity on mental
health.”

Mental Health and Physical Activity

Self-reported physical activity and aerobic fitness are differently related
to mental health

Lindwall***, Thomas Liung . Emina Hadzibajramovic®, Ingibjorg H. Jonsdottir

“Methods: Participating in the study were 177 voluntary subjects (49% men,
51% women) with a mean age of 39 years. (...)

R

Si “Das Bewegungsverhalten geméass Angaben der Studienteilnehmer, aber

nicht die gemessene Ausdauerleistungsfahrigkeit zeigte eine statistisch
signifikante Assoziation mit depressiven Symptomen, Angstgefihlen und
Burnout.”

L Lgars T

Conclusions: Self-reported behavior of regular physical activity seems to be
more important to monitor than measures of AF [aerobic fitness] when
considering the potential preventive effects of physical activity on mental
health.”

Self-reported physical activity and aerobic fitness are differently related
to mental health

Magnus Lindwall ** Thomas Ljung **, Emina Hadzibajramovic®, Ingibjorg H. Jonsdottir




Mental Weakth and Plysical Activity § (3013] 3542

c lable at SciVerse ScienceDirsct

Mental Health and Physical Activity

journal homepage: www elsevier.com/locate/menpa

Adolescents’ exercise and physical activity are associated with mental toughness

Markus Gerber®, Nadeem Kalak ", Sakari Lemola®, Peter J. Clough®, Uwe Pithse®, Catherine Elliot*
Edith Holsboer-Trachsler”, S 2

208, 40537 Besed, Switweriand
e
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“A total of 284 high school students (99 males, 185 females, M age %4 18.3
years, SD Y 4.17) completed the Mental Toughness Questionnaire
(MTQ48). They also reported on vigorous exercise and moderate physical
activity by completing items from the International Physical Activity
Questionnaire (IPAQ) (...).

After controlling for gender, participants with higher exercise and physical
activity levels scored higher in most MTQ48 subscales (...).

Acquiring a mindset of mental toughness might be one way that physical
activity and exercise can impact an individuals’ mental health. Longitudinal
and intervention studies are needed to determine direction of causality.”

Con bl ot Saiv ot
Mental Health and Physical Activity %

Adolescents” exercise and physical activity are associated with mental toughness

Markus Gerber *, Nadeem Kalak", Sakari Lemola‘, Peter J. Clough, Uwe Pilhse®, Catherine Elliot*,
Edith Holsboer-Trachsler”, Serge Brand

“A total of 284 high school students (99 males, 185 females, M age 4 18.3
years, SD % 4.17) completed the Mental Toughness Questionnaire
(MTQ48). They also reported on vigorous exercise and moderate physical
activity by completing items from the International Physical Activity

“Nach Beriichsichtigung des Geschlechts zeigten Studienteilnehmer mit
Al besserer Fitness und besserem Bewegungsverhalten héhere Werte in den
a( meisten Teilskalen des “Mental Toughness Questionnaire (MTQ48).”

Acquiring a mindset of mental toughness might be one way that physical
activity and exercise can impact an individuals’ mental health. Longitudinal
and intervention studies are needed to determine direction of causality.”

Conrte s avalabl t ScVerse ScencaDiret
Mental Health and Physical Activity

Adolescents’ exercise and physical activity are associated with mental toughness

Markus Gerber . Nadecer
Edith Holsboer-Trachsler”

alak®, Sakari Lemola©, Peter ). Clough, Uwe Pilhse*, Catherine Elliot*,
rge Brand®

International Congress on Soldier‘s Physical Performance
May 18-22, 2005, Jyvaskyla, Finland

» Wieder steigende Bedeutung der korperliche Leistungsfahigkeit
- Zur Erfillung der militarischen Auftrage
- Als wichtiger Faktor der Unfallverhiitung
- Als Voraussetzung fiir Fiihrungsfunktionen

« Miliz- wie auch professionelle Armeen haben Probleme mit
abnehmender Leistungsfahigkeit und zunehmendem Kérpergewicht
bei den Stellungspflichtigen

- Verschiedene Ansitze zur gezielten Férderung von
Bewegungsverhalten und Leistungsvermoégen

- Armee als Fitnesszentrum
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Empfehlungen fiir Bewegung und psychische Gesundheit Weiterer gesundheitlicher Nutzen von Bewegung und Sport

Menschen, die korperlich aktiver sind, rauchen auch weniger und
ernahren sich bewusster. Dieser insgesamt gesiindere Lebensstil
spricht zusatzlich fur die Forderung von Bewegung und Sport.

“(...) Eine kleine Anzahl von prospektive Kohortenstudien weist darauf hin,
dass der gesundheitliche Nutzen bezlglich Depression und Demenz bei
héheren Bewegungsumfangen grosser ist. Es liegt aber noch keine

genugende Evidenz vor, um Schlussfolgerungen bezlglich des minimalen (...)

oder optimalen Umfangs und auch der enstprechenden Intensitat der

Bewegungsverhaltens zu machen. Im Stressmanagement, im Aufbau des Selbstwertgefihls, in der
Der aktuelle Stand des Wissens filhrt zu der Schlussfolgerung, dass sozialen Inte.gra.tlon von Em;elpersonen und VerS.ChledenSten
regelméssige korperliche Betétigung mit mittlerer bis hoher Intensitét — im Gruppen sowie in der Therapie und Rehabilitation einer ganzen
Sinne der aktuellen Empfehlungen fir gesundheitswirksame Bewegung — Reihe von Erkrankungen und Beeintrachtigungen bestehen weitere
gesundheitlichen Nutzen im Vergleich zu einem tiefen Bewegunsverhalten Einsatzmaglichkeiten fur Bewegung und Sport in spezifischen
liefert.”

Organisations- und Durchfiihrungsformen.

Physical Activity Guidelines Advisory Committee. Physical Activity Gesundheitswirk B gung. Empfehlungen von BASPO,

Guidelines Advisory Committee Report, 2008. Washington, DC: BAG und ,,Netzwerk Gesundheit und Bewegung Schweiz*
U.S. Department of Health and Human Services, 2008.

Weitere Hintergrundinformationen ﬂ Bewegungsf'orderung in der 8chweiz

Nachhaltige WHO
Entwicklung Global Strategy

Grandagendckument

i i Spoﬁ Wander-
Gesundheitswirksame

Bewegung
erd 20 1 2 Empfeh- Empfeh-
. . lungen lungen
Uberarbeitet Erwachsens Kinder
'H/LW/ T T T T T T T T T T T T T T T T T T
1972 1985 1995 2000 2005 2010
Bundesgesetze Hop t
www.hepa.ch www.panh.ch/documents TS EL T Konzeptionelle Meilensteine 1907 BG
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mH‘am 'WORKSHOP ON NATIONAL APPROACHES TOHEPA r.mnom‘:.
Organization e
scous amarn EUTOpe ZURICH, 20-21 JUNE 2012

NON COMMUNICABLE DISEASE PREVENTION:
Investments that Workeg
for Physical Activity b/
ot s et ey A o A 1

HEPA Europe
European natwork for the promotion of Health-Enhancing Physical Activty

Hasted and supported by the University of Zurch

Universityof nsttute of Sacal and Prevenive Mertcina
Zurich™ Susparsd by the Europaan Unon

1 tha framewos of the Heath Programme 2008-2013

www.globalpa.org.uk

Best Investments for

NON COMN phﬂSlBﬂ' ncti'lw -_ NON COMMUNICABLE DISEASE PREVENTION:
nve Investments that —
fﬂ' ﬁ i 3__:?5_'4_-:&‘3: fﬂ' Pllvsil:al Hcﬁlnty 'b, ) keitsarbeit
- —_— = 3 Stadtenlanung 155 1
Die 7 besten Investitionen zur i

Bewegungsforderung

6 Gemeinde

7 Breitensport

www.globalpa.org.uk

www.globalpa.org.uk
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Review

Effect of school-based interventions on physical
activity and fitness in children and adolescents:

a review of reviews and systematic update

S Kriemler,"? U Meyer,! € Martin.Z E M F van Sluijs,® L B Andersen,*® B W Martin?

BrJ Sports Med 2011.45:323-930. doi:10.1136/bjsports-2011-090186

H Vergleich des Bewegungsverhaltens der Einwohnerschaft
London Congestlon Charge von Zermatt (Community 1), Crans-Montana und Verbier

total physical activity moderate physical activity vigorous physical activity
Figure 2.1 Traffic entering the central Londen charging zone during charging hours (07.00- -l e .
18.30).
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o Fig 1. Age-and sex-adjusted prevalence of sufficient total, moderate and vigorous physical activity by community.
Cars and Lories and Taxis Busesand  Powered
minicabs others coaches two-
wheelers Thommen Dombois O, Braun-Fahriénder Ch, Martin-Diener E. Comparison of adult physical activity levels in three

Swiss alpine communities with varying access to motorized transportation. Health & Place, 2007; 13(3): 757-66




Einbettung in lokale oder
regionale Gesundheitsférderung

v

Lokale Bewegungsmoglichkeiten
und Bewegungsangebote

\

Verhaltensanderung
zu mehr Bewegung

Motivational
Interviewing

Arztemanual .
Patienten-
/ broschiire
Qrarrica

PHYSICAL ACTIVITY PROMOTION IN PRIMARY CARE

21.06.2012

:] Bewegungsberatung liber die Arztpraxis

* Im Kanton Wadt seit 2009
im Einsatz

Qeapemca

* Umsetzung in SG ab Herbst 2012,
in anderen Deutschschweizer

I
Kantonen in Vorbereitung A

« Integration in multidimen-
sionalen Praventionsansatz
“Gesundheitscoaching”
des Kollegiums Hausarztmedizin

e e

www.panh.ch/paprica www.paprica.ch

Bize R, Surbeck R, Padlina O, Peduzzi F, Cornuz J, Martin B. Promotion of physical activity in the primary
care setting: The situation in Swi . Schweiz Z PO / 2008; 56 (3), 112-116.

« 2011 mehr als 400°000 Teilnehmerinnen und Teilnehmer
an 18 Anlassen

www.slowup.ch

Bike to work

| Teilnahmeinfos fiir
i die Mitarbeiterinnen
1 auch Ot ki teloeheen S

LA R MR
bike to work

Surbeck R, Martin-Diener E, Grize L,
Spoerri A, Braun-Fahrlander C. Swiss
bike-to-work campaign: Did we reach the
intended population?  Schweiz Z
Sportmed Sporttraumatol, 2009.

Eine ARTIon vor Sponsaren

svrie | MIGROS e owrosr s

10



Bike to work Schweiz

« Teams von vier Arbeitskolleginnen und —kollegen fahren an mindestens
50% der Arbeitstage im Mai mit dem Velo zur Arbeit, nicht unbedingt
zusammen.

« Gute Erfahrungen in Skandinavien und Deutschland,
erfolgreiche Pilotstudie in der Schweiz 2005

* Umsetzung in der Schweiz: Unternehmen Teilnehmer

2006: 400 21'547
2007: 607 33'182
2008: 873 45'581
2009 1114 51’005
2010: 1259 51’076
2011: 1352 51697

Surbeck R, Martin-Diener E, Grize L, Spoerri A, Braun-Fahrlander C. Swiss bike-to-work
campaign: Did we reach the intended population? Schweiz Z Sportmed Sporttraumatol, 2009.

21.06.2012

PALLEZHar Bevdlkerungsweite Wirkung eines nationalen
sewegen. i seaes. Programms mit 200’000 Teilnehmerinnen

1997-2008
<1x/Woche Bewegung bis zum Schwitzen in der Freizeit in der SGB
(1997: n=12'999; 2002: n=19'698; 2007: n=18'745)
Manner Frauen
0% 80%
0% 0%
0% —— %
0% —r 1987
50% ’ it — — 2002
40% ——= = £ P Bl 2000
30% et . -
2% |2 2%
10% 10%
0% 0%

15-24 25-34 3544 4554 5564 B5-74 75+ 15-24 2534 3544 4554 5564 6574 75+ age (years)

Wanner M, Martin-Diener E, Bauer G, Stamm HP, Martin BW. Brit J Sport Med 2011.

Einflussfaktoren des Bewegungsverhaltens

Figure 1. Adap - of the

Lie'eninin Regional / national  gropat
Palicy F

Interpersanal

BaumanA, Reis R, Sallis JF, Wells J, Loos R, Martin BW. Physical Activity 2 - Why are some people
physically active and others not? Understanding the Correlates of Physical Activity. Lancet, in press.

Kanton St.Gallen
Gesundheitsdepartement

INFORMATIONSVERANSTALTUNG
FUR DAS KADER IM GESUNDHEITSWESEN

“ . ) " “Unser Review hat eine kleine

Our review has identified a  zan| von Faktoren als konsis-

small number of variables as  tente Korrelate identifiziert.

ponsmtent correlates. These Dazu gehdren der Gesund-

include reported health....” heitszustand gemass eigenen
Angaben,...”

BaumanA, Reis R, Sallis JF, Wells J, Loos R, Martin BW. Physical Activity 2 - Why are some people
physically active and others not? Understanding the Correlates of Physical Activity. Lancet, in press.
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Review Article

A Synthesis of the Evidence for Managing Stress at Work:
A Review of the Reviews Reporting on Anxiety, Depression,
and Absenteeism

Kamaldeep S. Bhui, Sok is Dinos, Stephen A. § feld, and Peter D. White

21.06.2012

“Methods. The present review synthesizes the evidence from existing
systematic reviews published between 1990 and July 2011. We assessed
the effectiveness of individual, organisational and mixed interventions on
two outcomes: mental health and absenteeism.

Results. In total, 23 systematic reviews included 499 primary studies; there
were 11 meta-analyses and 12 narrative reviews (...).

Conclusions. (...) Physical activity as an organisational intervention reduces
absenteeism.”

Review Article

A Synthesis of the Evidence for Managing Stress at Work:

A Review of the Reviews Reporting on Anxiety, Depression,
and Absenteeism

Kamaldeep S. Bhui, Sokratis Dinos, Stephen A. Stansfeld, and Peter D. White

“Methods. The present review synthesizes the evidence from existing
systematic reviews published between 1990 and July 2011. We assessed
the effectiveness of individual, organisational and mixed interventions on
two outcomes: mental health and absenteeism.

Results. In total, 23 systematic reviews included 499 primary studies; there
were 11 meta-analyses and 12 narrative reviews (...).

Conclusions. (...) Physical activity as an organisational intervention reduces
absenteeism.”

“Bewegungsférderung als organisationsbasierte
Intervention reduziert Arbeitszeitausfalle.”

Review Article

A Synthesis of the Evidence for Managing Stress at Work:

A Review of the Reviews Reporting on Anxiety, Depression,
and Absenteeism

Kamaldeep S. Bhui, Sokratis Dinos, Stephen A. Stansfeld, and Peter D, White

Schlussfolgerungen

+ Bewegung wichtig fir Gesundheit allgemein
wie auch psychische Gesundheit

+ Bereits kurzfristige Wirkungen auf psychische Gesundheit
* Wirkung bei Vorgesetzten und Mitarbeiterinnen
» Verschiedene wirksame Anséatze

+ Gute Gesundheitsversorgung oft Voraussetzung fur
gesundheitsférderndes Bewegungsverhalten

* Finden Sie heraus,
was Ihnen und Ihren Mitarbeitern gut tut!
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