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Klaus Weckerle, gern gelesener

Autor von Beitrdgen zum

Thema Gesundheit und Fitness,

hat sich zum Thema des

Magglinger Symposiums vom

vergangenen Jahr einige

Gedanken zur Praxis gemacht.

Klaus Weckerle

Es ist wissenschaftlich belegt: Korper-
liche Aktivitat, Bewegung und massvoll
betriebener Sport im Sinne von Aus-
dauerbeanspruchungen wirken sich auf
das Immunsystem giinstig aus, schiit-
zen vor zahlreichen Krankheiten, for-
dern das Wohlbefinden, erhdohen die
Lebensqualitat. Der gesundheitliche
Nutzen korperlicher Aktivitat wurde
unterschatzt. Diese Botschaft gilt es zu
verbreiten! Oder negativ ausgedriickt:
Korperliche Passivitat ist ein Risikofak-
tor fiir viele chronische Krankheiten, bei-
spielsweise bei koronaren Herzkrank-
heiten kann Inaktivitat verglichen wer-
den mit den «klassischen» Risikofakto-
ren Zigarettenrauchen, Bluthochdruck
und Gbermassigen Blutfettwerten.

Massig intensive
Aktivitat geniigt

Beim traditionellen Modell (vergl.
Abb. 1) steht die Forderung der Fitness
im Vordergrund, die- Starkung der
Gesundheit ist quasi ein Nebeneffekt.
Ein klar strukturiertes, intensives,
meist «herzfrequenzkontrolliertes» Aus-
dauertraining (Puls pro Minute: 170
minus halbes Alter) wird verlangt. Wo6-

Ein Thema des niachsten Jahrzehnts

Sport - Bewegung -

Gesundheit

chentlich missen beispielsweise fiir ein
entsprechendes Lauftraining 3- bis
4mal 20-40 Min. aufgewendet werden.
Diese Art von sportlichem Training
braucht viel Zeit, gehéren doch Um-
ziehen, Verschieben zu einer Sportstatte
oder in ein geeignetes Gelande, Du-
schen und vieles. mehr zur «Prozedur».
Trotz der richtigen Einstellung und

nuten Dauer, die in den Alltag einge-
baut werden koénnen, zusammenge-
setzt werden. Jegliche korperliche Akti-
vitat ist von gesundheitlichem Nutzen,
auch wenn sie unter dem vorgeschlage-
nen Niveau liegt (vergl. Abb. 3 und 4).
Angestrebt wird eine Anderung des Ver-
haltens, das hin zum aktiven Lebensstil,
zum «bewegten» Alltag fiihrt (ver-

Aktive, «gesunde»,

Passive, «kranke» Sitzgesellschaft

bewegte Gesellschaft

ﬁ

keine Anpassungen des
Verhaltens, des Lebensstils

Abb. 2: Notwendig: Anderung des Verhaltens: aktiver Lebensstil: bewegte Ge-

sellschaft.

guten Vorsatzen steigen nach kurzer
Zeit viele wieder aus einem solch auf-
wendigen Programm aus. Beim neuen
Modell (vergl. Abb. 1) wird der gesund-
heitliche Gewinn von moglichst tag-
licher, massig intensiver korperlicher
Aktivitat (vergl. Abb. 3 und 4) wahrend
mindestens 30 Minuten betont. Diese
halbe Stunde kann aus kleinen «Bewe-
gungseinheiten» von mindesten 5 Mi-

Sport, Training

Korperliche Aktivitat

e |

Fitness

————)- | Gesundheit

Abb. 1: Neues Modell, andere Gewichtung traditionell: Intensives, strukturier-
tes, geplantes, sportliches Training (3mal wéchentlich 20 bis 40 Min.).

Neu: Massig intensive kérperliche Aktivitét: kann in den Alltag integriert wer-
den (tagl. 30 Min., auch aufgebaut aus kleinen Einheiten von mind. 5 Min.).

gl. Abb. 2). Von der Herzfrequenz wird
kaum gesprochen. Entscheidend ist der
durch die Muskelarbeit erzeugte zusatz-
liche Energieverbrauch von mindestens
1000 kcal pro Woche.

Bewegungsmangel
auch in der Schweiz

In den USA verhalten sich im Durch-
schnitt ungeféahr 25% der Erwachsenen
voOllig passiv und etwa gleich viele sind
aufdem Niveau korperlich aktiv, das flir
einen optimalen gesundheitlichen Ge-
winn empfohlen wird. Der Rest, also
rund 50% sind gelegentlich ein biss-
chen aktiv, erflillen aber die oben
gestellten Bedingungen nicht. In der
Schweiz und auch in andern hochindu-
strialisierten Landern besteht eine ahn-
liche Situation. Bewegungsmangel ist
unsere Zivilisationskrankheit Nr.1. Es
besteht Handlungsbedarf im eigent-
lichen Sinne des Wortes.

Erkenntnisse nutzen

Der Weg zu den Sportstatten sollte im
Sinne einer Erganzung des Trainings zu
Fuss oder mit dem Velo zurlickgelegt
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klein

Spazieren (2-3 km/h)
(5-6 km/h)
Radfahren auf Hometrainer

Leichtes Konditionstraining
Tischtennis -

Hilfsmittel
Fischen, sitzend
Bootfahren, mit Motor
(3-6 km/h)
Hausarbeit: Teppich klopfen
Rasen mahen: Kleintraktor
Hausarbeit: Schreinerarbeiten

massig
Zligiges Marschieren

Radfahren zum Vergniigen oder

(<50 W) zum Transportieren (16 km/h)
Schwimmen, langsame Schwimmen, massige
Bewegungen Anstrengung

Allgemeines Konditionstraining
Golf, Fortbewegung ohne

Fischen, stehend
Kanufahren, gemiitlich

Hausarbeit: Friihjahrsputz
Rasen mahen: Motormaher
Hausarbeit: Malerarbeiten

gross

Zigiges Marschieren,
bergan oder mit Last
Schnelles Radfahren

(>16 km/h)

Schwimmen, schnelle
Bewegungen oder Crawl
Hartes Konditionstraining
Tennis, Einzel

Fischen, im Strom
Kanufahren, schnell

(>6 km/h)

Mobel bewegen

Rasen mahen: Handmaher

Abb. 3: Beispiele von allgemeinen kérperlichen Aktivitédten fiir gesunde Er-
wachsene geordnet nach der Intensitit der Beanspruchung (zum Teil «typisch

amerikanisch»!).

werden. Dies kann begriindet werden
mit dem Optimieren des Aufwarmens
(Hinweg) und der Foérderung der Re-
generation, des Erholungsvorganges
(Heimweg). Moglichst viele «Verschie-
bungen» im Alltag sollten mit eigener
Muskelkraft bewaltigt werden. Dies
fordert die Gesundheit und die Fitness,
zwei wesentliche Voraussetzungen fiir
die sportliche Leistungsfahigkeit. Nicht
zu unterschéatzen ist der so geleistete
Beitrag zum Schutze unserer Umwelt,
unserer Lebensgrundlagen. Massig in-
tensive korperliche Aktivitaten, wohl
dosierte, angepasste sportliche Beta-
tigungen entsprechen auch den Be-
dirfnissen alterer Menschen. Uner-
wiinschte Nebenwirkungen wie Verlet-
zungen und Beschwerden werden
kaum auftreten.

Zusammenfassung neuer
Erkenntnisse

® ZurForderung undErhaltung der Ge-
sundheit, des Wohlbefindens sollten
alle Erwachsenen (und auch Jugend-
lichen) moglichst taglich, wahrend
gesamthaft mindestens 30 Minuten,
massig intensiv korperlich aktiv sein!

e Eine Aufteilung der empfohlenen
30 Min. in «Bewegungseinheiten»
von mindestens 5 Min. Dauer ist
moglich. Diese konnen in den Alltag
eingefligt werden!

@ Beispiele flir massig intensive kor-
perliche Aktivitaten: Marschieren:
4,8 bis 6,4 km/h oder Velofahren:
16 km/h. >+1000 kcal/Woche: 1 km zu
Fuss = 60 kcal (Geschwindigkeit
zweitrangig).

>

abnehmender
Grenznutzen

Gewinn (fiir die Gesundheit)

A: passiv (sitzend)
| B: missig akfiv
» ¢ C ﬂkﬁV

> hoch
kirperliche Akfivitiit

Quelle: JAMA, February 1, 1995

gering

Abb. 4: «Dosis-Reaktion»-Kurve. Diese Kurve
zeigt die «lohnende» Dosierung (Bereich B:
madssig intensiv) der kGrperlichen Aktivitét fiir
einen optimalen gesundheitlichen Gewinn. Ein
regelmaéssig durchgefiihrtes, hartes Konditions-
training beispielsweise (Bereich C) bringt fiir
die Gesundheit einen nur unwesentlich héhe-
ren oder sogar geringeren Nutzen («<abnehmen-
der Grenznutzen»): «Allein die Dosis macht’s!»
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