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“Alle Teile des Korpers, die eine Funktion haben,
werden gesund, wohlentwickelt und - altern
langsamer, sofern sie mit Mass gebraucht und in
Arbeiten-getbt werden, an die man gewohnt ist.
Wenn-siezaber nicht ‘benutzt werden und trage

sind, neigen sie zur Krankheit, wachsen fehlerhaft
und altern schnell”

Hippokrates ~460-370 BC
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Wissenschaftliche Publikationen zum Thema

»Bewegung“in der Datenbank Pubmed
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Wissenschaftlich belegte Gesundheitseffekte von Bewegung

von bei Kindern und
Herz, Kreislauf, Ausdauver 4+ Risikoprofil fir Herz-Kreistauf-Erkrankungen +
Muskelkraft + Risikoprofil fir Stoffwechselkrankheiten +
Gesundes Korpergewicht + Angstverbundene Symptome +
Knochengesundheit + Depressive Symptome +
Bei Erwachsenen
Lebenserwartung . Herz-Kresslauf-Erkrankungen +
Fitness + Hirnschlag +
Gesundes Kérpergewicht + Bluthochdrnuck +
Knochengesundheit + Diabetes Typ I +
Psychisches Wohlbefinden . Dickdarmkrebs +
Schiafqualitat ] Brustkrebs +
Gesundheitsbezogene Lebensqualitat o Depressionen +
Zusétzlich bei dliteren Erwachsenen
Selbstandigkeit + Unfalle durch Stirze +
Denkfahigkeit +
Legende
Verbesserung dieses Gesundheitsaspekts + Abnahme des Risikos fir dieses Gesundheitsproblem +
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Abb. 2: Ubersicht (ber die wisses

schaftiich belegten eitseffekte von Bewegung in v

chiedenen Altersgruppen

BASPO, BAG, Gesundheitsférderung Schweiz, bfu, suva, Netzwerk Gesundheit und Bewegung
Schweiz. Gesundheitswirksame Bewegung. Grundlagendokument. Magglingen, BASPO 2013.




Belegte Effekte von Bewegung auf die psychische Gesundheit
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2: Obersicht iber die wissenschaftiich belegten Gesundheitseffekte von Bewegung in verschiedenen Altersgruppen

BASPO, BAG, Gesundheitsférderung Schweiz, bfu, suva, Netzwerk Gesundheit und Bewegung
Schweiz. Gesundheitswirksame Bewegung. Grundlagendokument. Magglingen, BASPO 2013.

Bewegung und psychische Gesundheit

“(...) Bewegung hat Schutzwirkungen bezuglich verschiedener
Aspekte der psychischen Gesundheit.

Am stérksten ist die Evidenz fur den Schutz vor depressiven
t Symptomen und vor dem Abbau der kognitiven Leistungsféahigkeit im
Alter wie beim Auftreten von Demenzerkrankungen.

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

Diese Schutzwirkungen scheinen nicht von Fitness oder
Verbesserungen der Fitness abzuh&ngen.”

starke Evidenz Physical Activity Guidelines Advisory Committee. Physical Activity
o ittl E Guidelines Advisory Committee Report, 2008. Washington, DC: U.S.
mrtiere Bvdenz Department of Health and Human Services, 2008.
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,Bericht des beratenden
Komitees zu den
Bewegungsempfehlungen®

(> USA und WHO) Physical Activity
683 Seiten Guidelines Advisory
Committee Report,
2008
Physical Activity Guide-
lines Advisory Committee.
To the Secretary of

Physical Activity Guide-
lines Advisory Committee
Report, 2008. Washington,
DC: U.S. Department of
Health and Human
Services, 2008.

Health and Human Services
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www.health.gov/paguidelines

“Atotal of 284 high school students (99 males, 185 females, M age Y
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

Pl“Nach Beruchsichtigung des Geschlechts zeigten Studienteilnehmer

Al mit besserer Fithess und besserem Bewegungsverhalten hohere
p|Werte in den meisten Teilskalen des “Mental Toughness
| Questionnaire (MTQ48).”

ALHUITTTG A Tiustt Ul Tieiitar igugriticoss gt - ue - uiie vy thiat
physical activity and exercise can impact an individuals’ mental health.
Longitudinal and intervention studies are needed to determine
direction of causality.”

Adolescents’ exercise and physical activity are associated with mental toughness

Mark
£dith

Nadeem Kalak", Sakari Lemola“. Peter ). Clough'®. Uwe Pihse, Catherine Elliot
Trachs




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

“Das Bewegungsverhalten gemass Angaben der Studienteilnehmer,
aber nicht die gemessene Ausdauerleistungsfahrigkeit zeigte eine
statistisch  signifikante Assoziation mit depressiven Symptomen,
m Angstgefiihlen und Burnout.”

r
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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 7
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Empfehlungen fir Bewegung und psychische Gesundheit

“(...) Eine kleine Anzahl von prospektive Kohortenstudien weist darauf
hin, dass der gesundheitliche Nutzen bezuglich Depression und
Demenz bei hoheren Bewegungsumfangen grosser ist. Es liegt aber
noch keine genugende Evidenz vor, um Schlussfolgerungen beziiglich
des minimalen oder optimalen Umfangs und auch der
entsprechenden Intensitét des Bewegungsverhaltens zu machen.

Der aktuelle Stand des Wissens fihrt zu der Schlussfolgerung, dass
regelmaéssige korperliche Betatigung mit mittlerer bis hoher Intensitat
— im Sinne der aktuellen Empfehlungen fiir gesundheitswirksame
Bewegung — gesundheitlichen Nutzen im Vergleich zu einem tiefen
Bewegungsverhalten liefert.”

Physical Activity Guidelines Advisory Committee. Physical Activity
Guidelines Advisory Committee Report, 2008. Washington, DC: U.S.
Department of Health and Human Services, 2008.

H Zusammenfassung der Empfehlungen fir Erwachsene

* (...) jeder Schritt hin zu mehr Bewegung wichtig (...)
Langdauerndes Sitzen sollte &fter unterbrochen werden.

* (...) mindestens 2% Stunden Bewegung pro Woche in Form von
Alltagsaktivitdten oder Sport mit mindestens mittlerer Intensitat
empfohlen. (...) kénnen auch durch 1% Stunden Sport oder
Bewegung mit hoher Intensitét oder durch entsprechende
Kombinationen (...) erreicht werden.

* Idealerweise (...) auf mehrere Tage in der Woche verteilt werden.
Jede Bewegung ab etwa 10 Minuten Dauer kann (...) gezahlt
werden.

* (...) mit zuséatzlichen Training von Ausdauer, Kraft und
Beweglichkeit noch mehr fur ihre Gesundheit, ihr Wohlbefinden
und ihre Leistungsfahigkeit tun.

» Weitere sportliche Aktivitdten bringen zuséatzlichen
gesundheitlichen Nutzen. (...) siehe Dosis-Wirkungskurve).




PRAVENTION

Sieben besonders erfolgsversprechende
Bewegungsforderungsmassnahmen

GAPA, a council of the
International Society for
Physical Activity and Health ISPAH

www.globalpa.org.uk
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