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3 X wochentlich 20 — 60 Minuten

Konsequenzen und Maglichkeiten sindbesser

. . . . - Aufgrund der klaren Evidenz zur Bedeutung
fu r d | e h a usa thI Ic h e PfﬂXlS von regelmissiger Bewegung fiir die Ge-
sundheit haben die Bundesiamter fiir Sport
und Gesundheit Empfehlungen fiir gesund-
heitswirksame Bewegung herausgegeben [1].
Dabei haben die Mindest- oder Basisemp-
Brian Martin Résumé: Le théme principal du cours de for-  fehlungen - die bereits bedeutende und
mation continue de Macolin pour médecins  vielfiltige Wirkungen auf Gesundheit und
de premiers recours organisé par la FIAM,  Lebensqualitit versprechen — aus Public-
BEGAM et VKBI du 6.9.2001 a été consacré  Health-Sicht die grosste Bedeutung: Frauen
au mouvement. L'exposé du Dr. med. Brian  und Minner jeden Alters wird eine halbe
Martin fut impressionnant. Stunde Bewegung téglich empfohlen mit
La signification du manque de mouvements  einer Intensitit, die zumindest ziigigem Ge-
comme facteur de risque pour toute une série.  hen entspricht. Neben den meisten Spielen
de maladies chroniques etle potentiel de 'ac-  und Sportarten entspricht eine Vielzahl von
tivité physique comme ressource de santé est  Alltagsaktivititen diesem Kriterium, so auch
bien documentée tant dans la littérature na-  Treppensteigen, Velofahren, Schneeschau-
tionale qu'internationale. L'importance d'acti-  feln oder Rasenmihen. Wer sich nicht dreis-
vité physique réguliere pour la santé est  sig Minutenam Stiick bewegen kann, hat aus-
généralement bien connue et les encourage-  serdem die Moglichkeit, «Bewegungsepi-
ments pour les activités physiques sont soden» iiber den ganzen Tag zusammen-
fondamentalement bien acceptés. L'épidémie  zuzdhlen, wobei Aufteilungen bis zu etwa
des helvetes assis continue néanmoins a se 10 Minuten noch sinnvoll sind.
répandre. Les résultats d'études montrent Wer diese Mindestempfehlungen bereits
qu’en Suisse aussi, les médecins de premiers  erreicht, kann noch mehr fiir Wohlbefinden,
recours ont un réle charniére a jouer pour  Gesundheit und Leistungsfihigkeit tun,
I'enrayer. wenn er oder sie ein gezieltes Training von
Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit auf-
nimmt. Ein Training der Ausdauer oder
Zusammenfassung: Der Magglinger Fortbil-  der kardiorespiratorischen Fitness umfasst
dungskurs fiir Hausérztinnen und Hausdrzte  mindestens 3 Trainingseinheiten pro Woche
der FIAM, BEGAM und VKBI vom 6.9.2001 hat iiber 20 bis 60 Minuten bei einer Intensitit,
das Hauptreferat der Bewegung gewidmet.  die leichtes Schwitzen und beschleunigtes
Dr. med. Brian Martin hat ein eindriickliches ~ Atmen verursacht, das Sprechen aber noch
Referat gehalten. zuldsst. Dazu eignen sich alle bewegungs-
Die Bedeutung des Bewegungsmangels als  intensiven Sportarten, die grosse Muskel-
Risikofaktor fiir eine ganze Reihe von chro-  gruppen beanspruchen, wie zum Beispiel
nischen Krankheiten wie auch das Potential  Laufen, Velofahren, Schwimmen oder Ski-
von koérperlicher Aktivitdt als Gesundheitsres-  langlauf, aber auch ein Herzkreislauftraining
source ist in der internationalen und nationa-  an Fitnessgeriten.
len Literatur gut belegt. Grundsétzlich ist die
gesundheitliche Bedeutung von regelmds- 90% sehen es ein —
siger Bewegung auch in der Bevélkerung be-  37% tun es trotzdem nicht

* Hauptreferat anlésslich des kannt und Bewegungsférderungsaktivitiaten

Obwohl mehr als 90% der Schweizer Bevol-

18. Magglinger Fortbildungskurses stossen auf eine gute Akzeptanz. Trotzdem kerune der Meinune sind. dass Beweeun
der FIAM, BEGAM und VKBI, nimmt die Epidemie des Sitzensinder Schweiz o0& 9T & sind, gung
6. September 2001. . wichtig fiir die Gesundheit ist, bewegen sich
weiter zu. Neuere Resultate auch aus der . . . .

_ _ SeTovra Aefeen, Cres Bier SRSt e aber mehr als ein Drittel nicht im Rahmen
Dr. med. Brian Martin, _ ) ! . ; der oben beschriebenen Mindestempfehlun-
Sportwissenschaftliches Institut Hausarzt eine besondere Rolle spielen kdn- . . . .
Bundesamt fiir Sport Magglingen nen gen und sind damit als inaktiv zu betrachten

CH-2532 Magglingen [1]. 9
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Was «spart» die Aktivitit? —
was «kostet» die Inaktivitat?

Im Rahmen einer Studie der Abteilung fiir
medizinische Okonomie des Instituts fiir
Sozial- und Priaventivmedizin und des Uni-
versititsspitals Ziirich wurde erstmals abge-
schitzt, welche volkswirtschaftliche Auswir-
kungen die Gesundheitseffekte der korper-
lichen Aktivitit in der Schweiz haben [2].
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Nach diesen vorsichtigen Schétzungen
verhindert die aktuelle kérperliche Aktivitit
einer Mehrheit der Schweizer Bevolkerung
heute schon 2,3 Millionen Erkrankungen, gut
3300 Todesfille und direkte Behandlungs-
kosten von 2,7 Milliarden Franken im Jahr.

Die ungeniigende Aktivitit eines guten
Drittels der Bevolkerung ist danach fiir 1,4
Millionen Erkrankungen, knapp 2000 Todes-
fdlle und direkte Behandlungskosten von 1,6
Milliarden Franken jéhrlich verantwortlich.

Bewegungsfirderungsprojekte —
Kooperation von Arztinnen und
Bewegungsfachpersonen

Nach einer Reihe von internationalen Erfah-
rungen gibt es in der Zwischenzeit auch po-
sitive Schweizer Erfahrungen mit Projekten
zur Bewegungsforderung bei Inaktiven [3].
Bei der randomisierten kontrollierten Studie
«Vom Rat zur Tat» wurden in fiinf Allge-
meinpraxen in der Umgebung von Ziirich
Inaktiven durch Arztin oder Arzt auf die
Notwendigkeit einer Verdnderung ihres Be-
wegungsverhaltens aufmerksam gemacht,
zudem erhielten sie eine auf ihre Bereitschaft
zur Verhaltensinderung abgestimmte Bro-
schiire sowie eine Empfehlung zu einer um-
fassenderen individuelle Beratung bei einer
Bewegungsfachperson [4]. Trotz einer Ko-
stenbeteiligung von Fr. 25.- nahmen 38%
der 65 Personen in der Interventionsgruppe
diese Beratung in Anspruch, die kurzfristigen
Resultate mit 38% neu Aktiven nach sechs bis
acht Wochen waren iiberraschend gut. Eine
Nachbefragung nach einem Jahr wird zur
Zeit noch ausgewertet.

Bewegung als Gesundheitsressource
— «érztlich empfohlen» besonders gut
befolgt

Gesundheitsforderung durch Bewegung und
Sport kann eine grosse Chance sein. Die Sen-
sibilisierung fiir das Thema, das Aufzeigen
von regelmissiger Bewegung als wichtiger
Gesundheitsressource wie auch der Hinweis
auf konkrete Bewegungsmoglichkeiten in
Alltag und Freizeit sind Aufgaben, welche die
drztliche Praxis wahrnehmen kann. Es gibt
deutliche Hinweise darauf, dass der Rat und
die personliche Empfehlung von Arztin oder
Arzt hier eine wesentliche Ausloserfunktion
haben konnen.
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Durch Bewegung und Sport verhutete
Erkrankungen in der Schweiz
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Durch kérperliche Aktivitét verhiitete Erkrankungen in Prozent der
tatséchlich beobachteten Erkrankungen und in Fallzahlen pro Jahr

Nach Schweiz Z Sportmed Sporttraumatol 2001: 49 (2): 84-86 und BAG-Bulletin 2001; 33: 604-607
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Weiterfiihrende Informationen

Netzwerk Gesundheit und Bewegung Schweiz:

www.hepa.ch

- Stellungnahmen, Empfehlungen

— Grundsatzdokument, Foliensets

- Informationen iiber Netzwerkmitglieder
und Projekte

- Mailing List, Newsletter

Gesundheitsforderung BASPO: www.hepa.ch/gf
- Aktivititen des Bundesamts fiir Sport

- Projekte (Vom Rat zur Tat etc.)

- Publikationen

Literature direct: www.mediscope.ch/stiftung19
- Aktuelle Literaturupdates

Aktiv online: www.aktiv-online.ch
- Bewegungsberatung tiber das Internet

Leben in Bewegung:

Dr. med. Ludo Cebulla, Tel. 033 221 55 50,

Fax 033 222 87 27,

cebulla@freesurf.ch

~  Bewegungsforderungsprojekt der Arz-
tinnen und Arzte fiir Umweltschutz AfU

Feel Your Power: www.FeelYourPower.ch

- Gesundheitsforderungs- und Bewe-
gungstips

- Angebotsborse nach Postleitzahl

Allez Hop!: www.allezhop.ch

oder Tel. 0800 55 93 55

—  Informationen iiber lokale Bewegungs-
kurse

Schweizerische Herzstiftung:
www.herzstiftung.ch

- Bewegungstips

- Impuls-Bewegungsprogramm
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