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Sport hatte schon immer auch
mit Gesundheit zu tun.

Neue Erkenntnisse der
Wissenschaft zeigen, dass
Bewegung und Gesundheit
enger zusammenhdngen als
man bisher angenommen hat.
Eine Neubesinnung im
Rahmen der allgemeinen
Gesundheitsforderung tut Not.

Brian Martin, SWI

Vertreter der Gesundheitsforderung
durch Bewegung und Sport — um die-
sen modernen Begriff zu benutzen -
'gab es schon unter den Arzten der
Antike. So ausserte sich Hippokrates:
«Alle Teile des Korpers, die eine Funk-
tion haben, werden gesund, wohlent-
wickelt 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 trage sind, neigen sie zur Krank-
heit, wachsen fehlerhaft und altern
schnell.» Diese Erkenntnisse basierten
Uber die Jahrhunderte auf klinischer
Beobachtung und personlicher Erfah-
rung und wurden je nach den Proble-
men, die das Leben der Menschen
sonst noch dominierten, unterschied-
lich gewertet.

Neue Bedeutung

In den letzten Jahrzehnten haben sie
nun neue Bedeutung erlangt, weil einer-
seits durch die technische Entwick-
lung der Bewegungsmangel auf Bevol-
kerungsebene ein noch nie zuvor beob-
achtetes Ausmass erreicht hat und weil
gliicklicherweise viele Krankheiten und
Todesursachen, die friiher die Men-
schen vor dem Bewegungsmangel er-
eilten, an Bedeutung verloren haben.
Zudem wurde es moglich, per-
sonliche Beobachtungen tber den Zu-
sammenhang zwischen korperlicher
Aktivitat und Gesundheit durch wis-
senschaftliche Untersuchungen zu er-
ganzen und zu untermauern. Es ist er-
staunlich, wieviele Erkenntnisse hier-
bei in allerletzter Zeit dazugekommen
sind. So war in einer Ausgabe der
Schweizerischen Zeitschrift fir Sport-
medizin zum Thema «Sport und Ge-
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sundheit» aus dem Jahr 1986 noch
zu lesen: «Es gibt eine grosse Zahl
von Sportarten und eine Unzahl von
Krankheiten. Eine glinstige praventive
Wirkung wird jedoch lediglich dem
«Fitness-Training» zugeschrieben und
betrifft ausschliesslich die koronare
Herzkrankheit».» Unter Fitnesstraining
verstand man damals Ausdauersport-
arten, wobei eine Intensitat von 80%
der maximalen Herzfrequenz und ein
minimaler Umfang von 3 Trainingsein-
heiten zu 20 bis 30 Minuten pro Woche
verlangt wurden.

Neueste Erkenntnisse

Die Feststellung, dass ein solches Trai-
ning als gesundheitsfordernd zu be-
trachten ist, hat heute noch Giiltigkeit.
In den letzten zehn Jahren sind aber so-
wohl was Mindestdauer und -inten-
sitat, als auch was die zu erwartenden
Effekte angeht, wesentliche neue Er-
kenntnisse zusammengekommen.

So haben neuere Studien nicht nur
physiologischer, sondern zunehmend
auch epidemiologischer Natur gezeigt,
dass gesundheitlicher Nutzen von Be-
wegung schon ab einer deutlich tiefe-
ren Belastung zu erwarten ist. Neueste
Richtlinien zur Bewegung empfehlen,
sich wenn moglich taglich, mindestens
aber jeden zweiten Tag 30 Minuten zu
bewegen. Die Intensitat der Bewegung
sollte dabei mindestens zu leicht be-
schleunigtem Atmen fiihren, also zligi-
gem Gehen entsprechen. Umgerech-
net in zusatzlichen Energieverbrauch,
entspricht dies etwa 1000 Kilokalorien
pro Woche. Wer sich nicht dreissig
Minuten am Stiick bewegen kann, hat
ausserdem die Moglichkeit, «Bewe-
gungsepisoden» liber den ganzen Tag
aufzusummieren, wobei Aufteilungen
bis zu etwa 10 Minuten noch als sinn-
voll betrachtet werden.

Grundsatzlich scheint jede Steige-
rung des Energieverbrauchs durch kor-
perliche Aktivitat einen gesundheit-
lichen Nutzen zu bringen, wobei dieser
zusatzliche Nutzen umso grosser ist, je
schlechter die Ausgangslage aussieht.
In anderen Worten: Sowohl die Hobby-
lauferin als auch der Bewegungsmuf-
fel tun also etwas fiir ihre Gesundheit,
wenn sie pro Woche 300 Kilokalorien
zuséatzlich verbrennen, indem sie zum

Beispiel zum Einkaufen das Velo statt
das Auto benutzen. Der zusatzliche
Nutzen fir die Gesundheit ist aber
beim Bewegungsmuffel eindeutig ho-
her. Daraus folgt, dass auf die Bevolke-
rung bezogen, der grosste gesundheit-
liche Nutzen zu erwarten ist, wenn das
Bewegungsverhalten der Menschen
verbessert werden kann, die sich be-
sonders wenig bewegen.

Zudem ist durch die Forschung der
letzten Jahre deutlich geworden, dass
Bewegung kaum eine gesundheitliche
Depotwirkung hat. Wer also mit 30 Jah-
ren ein Ausdauersportler war, profitiert
davon gesundheitlich mit 50 nicht
mehr, wenn er in der Zwischenzeit zum
Bewegungsmuffel geworden ist, ande-
rerseits kann aber auch die 60-Jahrige,
die sich friiher selten bewegt hat, viel
farihre Gesundheittun, wenn sie heute
regelmassige korperliche Aktivitat in
ihren Tagesablauf einbaut.

Zusatzliche
Gesundheitseffekte

Gegenliber 1986 ist bis heute eine
ganze Reihe von zusatzlichen Gesund-
heitseffekten von Bewegung aufge-
zeigt worden. So gilt eine Schutzwir-
kung vor vorzeitigen Todesféllen, Herz-
Kreislaufkrankheiten, Altersdiabetes
und Dickdarmkrebs als erwiesen, deut-
liche Hinweise gibt es zudem fiir eine
verbesserte Stresstoleranz, fiir ein re-
duziertes Auftreten von Ubergewicht,
Depressionen, Osteoporose, Brust-
krebs und Prostatakrebs sowie fiir eine
langere Selbstandigkeit im Alter. Ein-
dricklich ist dabei neben der Vielzahl
von Krankheiten, die beeinflusst wer-
den kénnen, auch die Grossenordnung
des gesundheitlichen Nutzens von Be-
wegung. So konnte in verschiedenen
Studien gezeigt werden, dass regel-
massige Bewegung das Risiko eines
Herzinfarkts um bis zu zwei Drittel re-
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duzieren kann. Generell wird Bewe-
gungsmangel heute als vergleichbar
schadlich fur die Gesundheit einge-
schatzt wie Rauchen und als deutlich
schadlicher als Ubergewicht. Zudem
hat Bewegung positive Wirkungen
auch bei Menschen, die rauchen, zu
hohen Blutdruck oder erhdhte Cho-
lesterinwerte haben oder unter Uber-
gewicht leiden, und kann die Wirkung
dieser Risikofaktoren teilweise kom-
pensieren.

In der Praxis

Entsprechend der besten vorhande-
nen Schatzungen bewegt sich in der
Schweiz nur etwa ein Drittel der Bevol-
kerung entsprechend den Empfehlun-
gen gentigend, ein Drittel zu wenig und
ein Drittel gar nicht. Hieraus wird deut-
lich, dass auf Bevolkerungsebene die
letzten beiden Gruppen Zielpublikum
einer Gesundheitsforderung durch
lebenslange Bewegung sein missen.
Neben einer Vielzahl von Sportarten
bieten sich hierbei nach neueren Er-
kenntnissen auch verschiedene For-
men der Alltagsbewegung an, die
die Anforderungen bezliglich gesund-
heitswirksamer Intensitat ebenfalls er-
reichen konnen. Was Gesundheits-
forderung durch Bewegung und Sport
fir die Praxis zusatzlich attraktiv macht,
ist, dass niemandem etwas wegge-
nommen werden muss, sondern viel-
mehr jedem etwas geboten werden
kann. Dass dadurch andere mit Bewe-
gung assoziierte Lebensstilfaktoren
wie Rauchverhalten, Erndhrung und
Korpergewicht indirekt mitangegan-
gen werden konnen, ist ein weiterer
Pluspunkt.

In diesem Sinne arbeitet die Eidge-
nossische Sportschule Magglingen mit
Sportverbanden wie dem SOV (vgl.
Artikel «Allez-Hop!» auf Seite 6) und
dem STV sowie mit Organisationen
ausserhalb des Sports wie der IG Velo
zusammen, die ahnliche Ziele verfol-
gen. Im Projekt «Bewegtes Amt» sam-
melt die ESSM zudem direkt Erfahrun-
geninder Durchflihrung von Projekten
zur Gesundheitsférderung durch Be-
wegung und Sport bei Inaktiven oder
sporadisch Aktiven im Erwachsenen-
alter. Diese Erfahrungen sollen (iber
die Bundesverwaltung hinaus, wo in
verschiedenen Amtern Pilotprojekte
durchgefiihrt werden, an Verwaltungs-
betriebe und Betriebe der Privatwirt-
schaft weitergegeben werden.

Auch im Breitensport sollten in er-
ster Linie die oben beschriebenen
Richtlinien fir Mindestdauer und In-
tensitat als Ziele aus gesundheitlicher
Sicht gelten. Mit einer Vielzahl von
Sportarten sind sie direkt im Rahmen

Mehr kérperliche Aktivitat: ein Gebot.

des normalen Trainings zu erreichen,
bei einigen Disziplinen drangt sich ein
Ausgleichs- oder Erganzungstraining
auf. Dieses kann dabei sehr wohl in
Form von Alltagsbewegung wie der
Fahrt zum Training mit dem Velo erfol-
gen.

Besondere Bedeutung hat fir den
Sport auch die Erkenntnis, dass nur
lebenslange Bewegung gesundheit-
lichen Nutzen verspricht. Verschiedene
Untersuchungen weisen darauf hin,
dass die korperliche Aktivitat wahrend
der Jugend einen Einfluss auf das Be-
wegungsverhalten im Erwachsenen-
alter hat, andererseits ist auch gut be-
legt, dass die korperliche Aktivitat in
der Regel mit dem Alter abnimmt. Dies
bedeutet einerseits, dass wir die Aus-
sichten von Jugendlichen flir eine
lebenslange Bewegungslaufbahn ver-
bessern konnen, wenn wir sie heute fur
den Sport zu begeistern vermogen,
dass wir andererseits aber auch nicht
automatisch damit rechnen konnen,
dass sie ihr Leben lang ihr Bewegungs-
verhalten beibehalten werden. Die Ein-
fihrung in Maoglichkeiten flr lebens-
langen Sport hat deshalb einen be-
sonderen Stellenwert in Sportarten,
die typischerweise nur wahrend eines
kurzen Lebensabschnitts betrieben
werden. Der Umstand, dass wohl
kaum ein Madchen oder ein Junge
wegen seiner Gesundheit Sport treibt,
macht diese Aufgabe zur besonderen
Herausforderung.

Wenn bei einer kleinen Minderheit
von Athletinnen und Athleten Trai-
ningsumfang und -intensitat steigen,
kommen auch Probleme und Risiken,
die mitdem Sport einhergehen, zuneh-
mend zum Vorschein. Wahrend die ge-
sundheitliche Gesamtbilanz von Be-
wegung und Sport auf Bevolkerungs-
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ebene eindeutig positiv ist, ist dies
nicht automatisch in jedem Einzelfall
so. Hier sind nicht wie zum Bewe-
gungsmangel auf Bevolkerungsebene
einfache Botschaften gefragtund zu er-
warten, sondern ein differenziertes
Vorgehen in Zusammenarbeit von
Spezialisten aus Praxis und Forschung.
Nur so kdnnen sportartspezifische Risi-
kofaktoren erkannt und Strategien zu
deren Kontrolle entwickelt und umge-
setzt werden.

In diesem Bereich hat die ESSM auch
in der Vergangenheit schon ihre Ver-
antwortung wahrgenommen. Neue
Sportarten und Trainingsformen so-
wie neue Erkenntnisse aus Medizin
und Wissenschaft machen ihn aber zu
einer standigen Herausforderung, der
immer aufs Neue wieder begegnet
werden muss.
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