BEWEGUNG

,Gehen bringt’s

lll

| Schritt fur Schritt zu mehr
( 3 Gesundheit

Auto, Rolltreppe oder Lift sind mittlerweile fiir viele Menschen,
selbst bei kurzen Strecken oder wenigen Stockwerken, zum
taglichen Begleiter geworden. Darauf verzichten?

Fir viele nur schwer vorstellbar. Dabei konnen ausreichend
Bewegung im Alltag und ein aktiver Lebensstil die
Lebensqualitat erheblich steigern. Selbst ziigiges Gehen bringt
viele gesundheitliche Vorteile mit sich - sogar zusatzliche

Lebensjahre kénnen Sie sich ,ergehen”!
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f%? er heutige, moderne Lebensstil ist

| gekennzeichnet durch Bewegungs-
| mangel und das Fehlen von regel-
méafigem, korperlichem Training. Tat-
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sichlich trigt aber korperliche Inaktivitét
in besonderem Mafe zur Entwicklung
und zum Fortschreiten chronischer Er-
krankungen bei. Hierzu zidhlen Volks-
krankheiten wie Diabetes mellitus,
Adipositas, Bluthochdruck und koronare
Herzkrankheit, wobei letztere die Todes-
ursache Nummer 1 bei Minnern und
Frauen ist.! Neben Fettleibigkeit und
Rauchen stellt Bewegungsmangel den
wichtigsten vermeidbaren Risikofaktor
fir die Entwicklung chronischer Er-
krankungen dar.?

Obwohl das Wissen um die Notwendig-
keit einer Lebensstilinderung in der Be-
volkerung bereits weit verbreitet ist,
nimmt die Zahl der korperlich Aktiven
fortschreitend ab.* Ein méglicher Grund
dafiir ist, dass viele Menschen in den
mittleren und hoheren Lebensjahren
keinen Zugang zu Sportvereinen finden
und sich in Fitness-Centern nicht wohl
fiihlen.

Bringen Sie Bewegung in lhren
Alltag!

Ein niederschwelliges, aber dennoch
effizientes Training, das man iiberall
und zu jeder Zeit ausiiben kann, ist das
Gehen. Die Tatsache, dass Bewegung gut
fiir den Menschen ist, ist eine gern ver-
dringte Wahrheit. Die Weltgesundheits-
organisation (WHO) empfiehlt ein Be-
wegungspensum von mindestens 150
Minuten pro Woche bei einer mittleren
Intensitit. 300 Minuten pro Woche gelten
als optimales Ausmaf, um den person-
lichen Gesundheitszustand zu verbessern.

Generell sind die tigliche Bewegung bzw.
ein aktiver Lebensstil wiinschenswert.
Dabei legt sich die WHO nicht fest, wie
so ein aktiver Lebensstil ausschauen soll.
Mehr Bewegung lidsst sich schon alleine
in den Alltag integrieren, indem man an
Schonwettertagen das Fahrrad statt den
Bus zur Fortbewegung nutzt, das Auto auf
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kurzen Strecken stehen lisst oder regel-
miBig die Treppe statt den Lift verwendet.
Wenn es nur gelidnge, tiglich 20 Minuten
korperliche Bewegung in den Alltag zu
integrieren, so wiirde der Bewegungs-
umfang bereits in etwa dem der WHO-
Mindestanforderung entsprechen.’

Die Leitlinien zu gesundheitsfordernder
Bewegung im deutschsprachigen Raum
geben ebenfalls 150 Minuten als Mindest-
maf an korperlicher Aktivitidt an. Dabei
sollte kdrperliche Bewegung an drei bis
sieben Tagen pro Woche und bei moderater
Intensitit stattfinden. Am besten wird ein
wochentliches Bewegungsprogramm zu-
sétzlich durch regelmdfiges Krafttraining
an zwei Wochentagen zu je 30 Minuten
unterstiitzt. Dem Neueinstieg in ein sport-
licheres, gesiinderes Leben sollte eine
ausgiebige sportmedizinische Unter-
suchung vorausgehen, die idealerweise
in regelmifigen (z.B. jéhrlichen) Ab-
stinden wiederholt wird.®

So kdnnen Sie durch ziigiges
Gehen profitieren

Das ziigige Gehen, interpretiert als eigen-
stindige Sportart, ist eine einfache und
sichere Form des korperlichen Trainings.
Dies gilt insbesondere fiir jene Menschen,
die gesund sind, sich aber selten oder nie
bewusst bewegen. Aullerdem reduziert
ziigiges Gehen nachweislich das Risiko
fiir chronische Erkrankungen in allen

Bevolkerungsschichten.” Zu ergidnzen
ist, dass sich die Autoren hierbei auf Be-
wegung bezichen, die zusitzlich zum ge-
wohnten, alltdglichen Bewegungsumfang
stattfindet.

Es ist wichtig zu verstehen, dass ein
aktiver Lebensstil das generelle Ziel
sein muss, um nachhaltig einen gesund-
heitlichen Nutzen aus Bewegung ziehen
zu konnen. RegelmiBige, bewusste Be-
wegung ist dabei iiber einen Zeitraum
von mindestens 15 Minuten je Einheit zu
verstehen, da diese erst dann einen merk-
lichen Ausdauereffekt auf den Organis-
mus bewirkt. Studien zu diesem Thema
belegen eindeutig, dass gezielte Mal-
nahmen zur Steigerung des Bewegungs-
verhaltens der Bevélkerung durch regel-
miBiges Gehen den Gesundheitszustand
positiv beeinflussen. An erster Stelle
steht eine gesteigerte maximale Sauer-
stoffaufnahmefiahigkeit, die einher-
geht mit einer geringeren Sterblichkeit
und einem kleineren Risiko, chronische
Erkrankungen wie Diabetes mellitus,
Adipositas, Bluthochdruck und koronare
Herzkrankheiten zu entwickeln ®°

Fiir mehr Bewegung ist es nie
Zu spat!

Eine interessante Erkenntnis der sport-
medizinischen Forschung ist: Es ist nie
zu spit, etwas am eigenen Bewegungs-
verhalten zu dndern! In einer aktuellen
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,, Wer durch regelmafSige korper-

liche Aktivitat eine qute
Fitness erreicht, kann sein

Sterblichkeitsrisiko um bis zu

2

44 Prozent senken.

Studie wurde Seniorinnen und Senioren
(Altersdurchschnitt 71 Jahre) ein ein-
jihriges, beobachtetes und kontrolliertes
Bewegungsprogramm verordnet. Einzige
Voraussetzung war, dass die Teilnehmer
nachweislich untrainiert waren.

Es konnte nachgewiesen werden, dass
alle, die regelmiBig trainierten, binnen
eines Jahres signifikant einen gesund-
heitswirksamen Nutzen aus der Be-

wegung gezogen hatten. So konnte neben
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der signifikanten Erhohung des Schlag-
volumens des Herzens auch eine erhohte
Sauerstoffaufnahmefihigkeit als positiver
Indikator fiir die kardiale (= das Herz
betreffende) Gesundheit nachgewiesen
werden.* AuBerdem wirkt sich regel-
méiBiges korperliches Training — auch im
hoheren Alter — u.a. positiv auf Knochen-
dichte, Blutdruck, Korperzusammen-
setzung (Muskel- / Fettanteil) und den
Stoffwechsel aus.'®

Gerade fiir Personen, denen ziigiges
Gehen zu monoton erscheint, hat sich
das Nordic Walken als beliebte Sport-
art mit einem anerkannten, positiven
Wirkspektrum etabliert. So werden durch
den zusitzlichen Einsatz der Sticke im
Schnitt um 20 Prozent mehr Kalorien ver-
brannt als bei normalem Gehen. Gleich-
zeitig werden Knie und Wirbelsdule
entlastet und die Arm- und Riicken-
muskulatur trainiert.'”

RegelmadBig aktive Menschen
leben langer

Wie wichtig korperliche Bewegung
generell ist, wird deutlich, wenn man
einen genauen Blick auf die wissenschaft-
liche Literatur wirft. Hier wird schnell
ersichtlich, dass regelmilig aktive
Menschen nachweislich lidnger leben und
weniger an kardiovaskuldren (d.h. das
Herz und das GefiBsystem betreffenden)
Erkrankungen leiden als Menschen, die
keiner sportlichen Aktivitit nachgehen.
Wer durch regelmifBige korperliche
Aktivitét eine gute korperliche Fitness er-
reicht, kann sein Sterblichkeitsrisiko um
bis zu 44 Prozent senken.!'""* Das Sterb-
lichkeitsrisiko sinkt umso mehr, je weiter
das wochentliche Bewegungspensum
nach oben geschraubt wird und das un-
abhingig von der Zeit oder der Intensi-
tidt der Bewegung'®, wobei das Maximum
fiir einen gesundheitlichen Nutzen 2.500
— 3.000 kcal pro Woche an verbrannter
Energie bzw. 6 — 7 Stunden Bewegung
pro Woche mit submaximaler Intensitat
entspricht.

Einfach nur Wandern!
d Telefon: +43 (0)6219 7444161
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’, Es ist nie zu spat,

etwas am eigenen
Bewequngs-
verhalten

zu andern. ’,

In der Reha hat sich regelméBiges
Training ebenfalls etabliert

Durch den kontrollierten Stress, den regel-
miBiges Training auf das kardiovaskulére
System bewirkt, stellt sich die Frage, ob
diese gesundheitlichen Vorteile auch bei
chronischen Erkrankungen eintreten. Tat-
sichlich ist korperliche Bewegung nicht
nur fiir den gesunden Organismus ein
Muss!

So hat sich das regelmiBige Training
auch in der Rehabilitation der groBen
Volkskrankheiten, wie etwa Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, Diabetes und Krebs,
etabliert. Eine grofie Zahl von Studien hat
tibereinstimmend den vielfachen Nutzen
von regelmiBiger sportlicher Aktivi-
tdt auf den Krankheitsprozess kardio-
logischer Patienten
dokumentiert.

Heute ist die sport-
liche Intervention
ein fester Bestandteil
der kardiologischen
Rehabilitation welt-
weit.
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Auch der Kostenfaktor regt zum
Nachdenken an

Unverindert sind Herzerkrankungen die
Haupttodesursache weltweit und ver-
antwortlich fiir mehr als ein Drittel der
gesamten Sterblichkeit.'® In Anbetracht
dieser Tatsache wird klar, dass kardio-
vaskuldre Erkrankungen auch einen
enormen wirtschaftlichen Schaden an-
richten.

Betrachtet man die direkten Gesundheits-
kosten sowie die indirekten wirtschaft-
lichen Verluste durch diese Erkrankungen,
ergeben sich Kosten von mehr als
169 Milliarden Euro im Jahr 2003 allein
innerhalb der Europidischen Union. In
den USA haben diese direkten und in-
direkten Kosten umgerechnet bereits
230 Milliarden Euro im Jahr 2008 erreicht.
Hochrechnungen zufolge soll sich diese
enorme Summe bis zum Jahr 2030 auf
924 Milliarden Euro vervierfachen.'" 7

RegelmiBiges, sportliches Gehen in
einem entsprechenden Umfang stellt eine
wichtige Priventions- und vor allem auch
RehabilitationsmaBnahme fiir kardio-
logische Erkrankungen dar. Ab dem Be-
wegungspensum von mind. 150 Minuten
pro Woche konnte durch die gesteigerte
physische Fitness eine signifikante
Reduktion von BMI, Blutdruck und des
Fettprofils nachgewiesen werden. Uber
einen langeren Zeitraum stellten sich
eine eindeutige Abnahme des kardio-
vaskuldren Risikos sowie der Sterblich-
keitsrate ein.’ (7]

Fazit

Das Gehen, als sportliche Aktivitat, hat
sich besonders fir vormals unsportliche,
aber auch édltere Personen als primare
MaBnahme entwickelt, gangige Volks-
krankheiten wie Diabetes mellitus,
Adipositas, Bluthochdruck und koronare
Herzkrankheiten vorzubeugen. Aber
auch in der Rehabilitation kann eine ge-
zielte und gesteuerte Intervention eine
Heilung beginstigen und steigert hier-
bei nicht nur den persénlichen Fitness-
zustand, sondern tragt insbesondere zu
einer besseren Lebensqualitét der Be-
troffenen bei.

1-18 Die Literaturliste zum Artikel kann beim Kneippbund
(redaktion@kneippbund.at; 0 38 42/ 2 17 18) angefordert
werden.



