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Die Evolution




Vom Neanderthaler...

Aktionsradius von 40 km



. zum zivilisierten Menschen

Aktionsradius von 400 m



Risikofaktorenpravalenz in Deutschland
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Bewegungsarmut in der Bevolkerung

» 25 % der Bevolkerung sind 2h/Woche korperlich aktiv
* 48 % treiben Uberhaupt keinen Sport




So ,trainieren” die Deutschen

Sportmuffel (trainieren selten) Antisportler (trainieren nie)

20%

24%

Leistungssportler \
( > 5 Std./Woche) 6%

34%

16% -

(3-5 Std./Woche) (unregelmaBig
1-3 Std. /Woche)

Selbstbewertung durch Befragung 1000 Deutsche Uber 14 Jahren TK und FAZ Institut 2008



Sterberisiko abhangig vom Fitnessgrad

MET = Metabolisches Aquivalent
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n = 15.660 Manner (6011 J), Follow-up 7,5+5,3 Jahre Kokkinos et al. Circulation(2008):117; 614-622



Korperliche Fitness und Sterblichkeit

Herzinfarkt-Sterblichkeit
pro 10.000 Personen-Jahre

n= 9777 Manner

70 1

60 -

50 A

40 A

30 A

20 A

10 -

-52%

-88%

!

unfit - unfit

unfit - fit

. B

fit - fit

Blair et al. JAMA (1995)273:1093-1098



Ubergewicht, korperliche Aktivitat und
Herzkreislauf-Risiko

N
<

?

BMI = Body Mass Index
O BMI < 27 kg/m2

i O BMI > 27 kg/m2

0 . . I .

niedrig mittel hoch

Relatives KHK-Risiko
o =

Herzkreislauf-Fitness

n=25341,M
Farrell et al. Med Sci Sports Exerc (1998) 30:899-905



Korperliches Training im Arteriosklerose-
Mausmodell




42 Apo-E knock-out Mause
19 Wochen, normale Ernahrung

Kontrollgruppe, n=17 Trainingsgruppe, n=25
kein Training 6 Wo 5x60 min/Wo, 15 m/min
Analyse

Pynn M, Schafer K, Konstantinides S, Halle M. Circulation (2004)109: 386-392



Korperliches Training im Arteriosklerose-
Mausmodell

Kontrollgruppe Trainingsgruppe

Pynn M, Schafer K, Konstantinides S, Halle M. Circulation (2004)109: 386-392



Welche Intensitat?




Spazierengehen und kardiovaskulares Risiko
The Nurses” Health Study
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N=72488, w, 40-65 J JE Manson et al. N Engl J Med (1999)341:650-658



Empfehlungen zur korperlichen Aktivitat

Minimum:

— 30 min moderate Aktivitat moglichst jeden Tag
> 60 kd/kg x Wo (14 kcal/kg)
> 5x / Wo, 30 Min

Oder hohe Intensitat 3x Woche 20 min

Optimal:
— Zusatzlicher Kalorienverbrauch von
mehr als 2000 kcal/Woche durch Sport
> 120 kd/kg x Wo (29 kcal/kg)
> 4x [ Wo, > 60 Min

Haskell, Wl et al. (2007) Circulation

Pate et. al, JAMA (1995)273(5):402-7
RS Paffenbarger jr. et al. N Engl J Med (1993)



Nutzt korperliche Aktivitat in jedem Alter?




Benefit moderate korperliche Aktivitat
nach Lebensalter

Relatives Risiko, %

n=10269, m
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45-54 J. 55-64 J. 65-74 J. 75-85 J.

RS Paffenbarger jr. et al. N Engl J Med (1993)328:538



Fauja Singh

geboren: 1. April 1911 in Indien
Fruherer Beruf: Bauer

Laufkarriere:

Wiederbeginn im Alter von 81 Jahren
Ernahrung: vegetarisch, bevorzugt
Ingwer-Curry

Absolvierte Marathons:

London (5), Toronto (1), New York (1)
Marathondebut: London (2000) mit 89 J.
Marathon personal best: 5h 40min




| Marathon \rlrulry Il:lr 92 yr old Slnqh sets another record
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Kardiale Belastung bei emotionalem Stress

ENGLAND JOURNAL of MEDICINE

‘ ORIGINAL ARTICLE

Cardiovascular Events during World Cup

Soccer

N Engl] Med 2008;358:4/5-83.
Copyright © 2008 Massachusetts Medical Society.
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Wie motiviere ich mich und andere?




Wie motiviere ich mich und andere?

* 6 Wochen bis aus guten Vorsatzen eine
zuverlassige Gewohnheit wird

* Motivation ist notig!!
(extrinsische vs. intrinsische Motivation)
* Wissen vermitteln

e Ziele nicht zu hoch stecken & konkret
formulieren

« Etappenziele vorgeben
* Feste Zeiten einplanen
« Gemeinsam geht's besser



IHRE TAGLICHE
EINHEIT:

3.000 SCHRITTE EXTRA.

DEUTSCHLAND WIRD FIT. GEHEN SIE MIT.







Wieviele Schritte legen wir tgl. zuruck?

* Rezeptionistin 1200
« Grafikdesigner 1400
 Manager 3000
* Verkaufer 5000
« Hausfrau mit Kindern 13 000
* Postbote 18 000

3000 Schritte sind ca. 2,4 km
Optimum 10 000 Schritte tgl. ca. 8 km

Bundesgesundheitsministerium 2005



T

J Der Schrittzahler

Mo Di Mi Do Fr Sa | So
4500 7880 10993 7800 15600 500 8009
6452 8726 11005 7899




Sportmedizinische Untersuchung
- fur wen?

« > 35 Jahre
* Vorerkrankungen oder Beschwerden

* Risikofaktoren
— Rauchen, Bluthochdruck, Hyperiipidamie,
Diabetes, Ubergewicht, familiarem Risiko



Trainingsprinzipien

Eine Sportart wahlen, die Spass macht!
Regelmaldig mind. 2xWoche trainieren
Langsam beginnen und langsam steigern

Nicht uberfordern, dabei Schwitzen aber
nicht aus der Puste kommen

Erst die Dauer, dann die Intensitat
erhohen



Zusammenfassung

Regelmaldige korperliche Aktivitat und gute
_eistungsfahigkeit senken das Risikoprofil

ntensive Bewegung von 1x/Woche mag in der
Primarpravention bereits Effekte erzielen

Die Intensitat korreliert mit dem Benefit

150 min Spazier “.g'"nsI“e usreichend; die
Schnelligkeit ist dabei bhanglge pradiktiver
Faktor

Risikogruppen profitieren besonders von
korperlicher Aktivitat



Aktuelle Empfehlungen zur
korperlichen Aktivitat

— Ausdauertraining:
30 min moderate Aktivitat moglichst jeden Tag
entsprechend einem schnellen Gehen,
an mind. 5 Tagen/Woche

oder 3x Woche intensives Training uber mind.
20 min (z.B. Joggen)

Aufteilung in kleiner Einheiten mit 3x10 min
moglich

Kombination aus intensiven und moderaten Einheiten
moglich
— Zusatzlich 2xWoche Muskelaufbautraining

Haskell, Wl et al. (2007) Circulation



Lauf 10!
In 10 Wochen 10 km laufen
Start am 2.5.2011

Informationstag am 17.4. von 13-16 Uhr
Klinikum rechts der Isar Horsaal A Ismaninger Stralze 22 81675 Munchen



Vielen Dank fur ihre
Aufmerksamkeit!



