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Die gesundheitlichen Vorteile von Bewegung

Laut Berechnungen der World Heart Federation
lassen sich 80 % der Herz-Kreislauf-
Erkrankungen vermeiden, wenn die bekannten
Risikofaktoren kontrolliert und evidenzbasierte
GesundheitsmaBnahmen geférdert werden
(vgl. World Heart Report, 2023).

Bewegung spielt dabei eine entscheidende
Rolle fir die korperliche und geistige
Gesundheit des Menschen. RegelmalRige
korperliche Aktivitat fordert nicht nur die
physische Gesundheit, indem Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Hypertonie, Diabetes Typ 2,
Osteoporose und Krebs vorgebeugt werden,
sondern trdgt auch maRgeblich zum
psychischen Wohlbefinden bei. (vgl. Peluso &
Andrade, 2005; Diao et al.,, 2023). Was
wiederum durch die Prdavention von
Depressionen, welche einen  weiteren
Risikofaktor fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen
darstellen, zusatzlich einen positiven Einfluss
auf die Entstehung von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen hat (Xu et al., 2024).

Die Freude bzw. der SpalR an der Bewegung, ist
dabei oft ein zentraler Motivationsfaktor, der
Menschen dazu anregt, aktiv zu bleiben (vgl.
Mows et al., 2022).

Wenn jeder und jede das von der WHO
empfohlene MalR von 150 Minuten

korperlicher Aktivitdt bei mittlerer Intensitat
pro Woche erreichen wiirde, hatte dies
deutliche Auswirkungen (vgl. OECD & WHO,
2023):

1. ProJahrwirden mehr als 10.000 vorzeitige
Todesfalle von Menschen im Alter zwischen
30und 70 Jahren verhindert werden — Etwa
die Anzahl der Todesfalle durch Covid-19 in
Frankreich und Deutschland in derselben
Altersgruppe im Jahr 2020!

2. Die durchschnittliche Lebenserwartung
von Menschen, die momentan nicht
ausreichend aktiv sind, wirde um 7,5
Monate steigen, wahrend die der
Gesamtbevolkerung  um 2 Monate
ansteigen wiirde.

3. Die Mitgliedsstaaten der EU wiirden etwa 8
Milliarden Euro einsparen —also 0,6 % ihres
gesamten Gesundheitsbudgets.

Das Bewegungsverhalten von Erwachsenen

Laut einem Bericht der WHO aus dem Jahre
2023 bewegt sich jeder und jede dritte
Erwachsene nach den WHO-Richtlinien fir
korperliche Aktivitat zu wenig und etwa 45 %
geben an, dass sie nie Sport treiben (vgl. OECD
& WHO, 2023).

Die Bewegung im Alltag in Deutschland
betreffend gaben in einer Studie der Techniker-
Krankenkasse aus dem Jahr 2022 30 % der



Befragten an, sich weniger als 30 Minuten am
Tag zu bewegen (vgl. Mows et al., 2022). 42 %
gaben zudem an, dass Sie ihre berufliche
Tatigkeit Uberwiegend im Sitzen ausfiihren
wirden. Ein Lichtblick: 39 % der Befragten in
Sachsen-Anhalt gaben an, sich mehr als eine
Stunde am Tag zu bewegen und lagen damit
Uber dem bundesweiten Durchschnitt von 37
%. Laut den Ergebnissen der Studie
,Gesundheit in Deutschland aktuell” liegt der
Anteil der Menschen, die taglich mindestens
vier Stunden sitzen und in ihrer Freizeit keine
korperliche Aktivitat ausiben, fir Frauen bei
22,6 % und bei Mannern bei 24,3 %. Wie in
Abbildung 1 und 2 dargestellt, steigt dieser
Anteil mit zunehmendem Alter bei beiden
Geschlechtern an (vgl. Manz et al., 2022).
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Abbildung 1: Anteil der Frauen mit einer
tdglichen Sitzzeit von mindestens vier Stunden
und keiner kérperlichen Aktivitét in der Freizeit
nach Alter (vgl. Manz et al., 2022)

Minner

i

18 29  30-44 45-64 =65  Gesamt
Altersgruppe (Jahre)

Abbildung 2: Anteil der Médnner mit einer
tdglichen Sitzzeit von mindestens vier Stunden
und keiner kérperlichen Aktivitét in der Freizeit
nach Alter (vgl. Manz et al., 2022; Fortfiihrung
von Abbildung 1)

Trotz der vielen positiven Effekte auf die
Gesundheit, besteht bei vielen Menschen ein
deutliches Defizit im Hinblick auf Bewegung im
Alltag. Doch
empfohlen?

wieviel Bewegung wird

Bewegungsempfehlungen fiir Erwachsene
(vgl. Fonds Gesundes Osterreich, 2020)

Bereits der Ubergang von Inaktivitdt zu mehr
Bewegung ist ein wichtiger Schritt. Zur
Gesundheitsforderung wird empfohlen, an
mindestens zwei Tagen pro Woche kréftigende
Ubungen fiir alle groBen Muskelgruppen
Darliber  hinaus  wird
empfohlen, pro Woche entweder 150 bis 300
Minuten Bewegung mit moderater Intensitat
oder 75 bis 150 Minuten
Ausdaueraktivititen — oder eine Mischung aus

durchzufihren.

intensive

beidem — durchzufiihren. Zusatzlich empfiehlt
die WHO Menschen lber 65 Jahren, vermehrt
Ubungen in ihr Bewegungsprogramm zu
integrieren, die auch das Gleichgewicht férdern
(vgl. WHO, 2019).
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Abbildung 3: Bewegungsempfehlungen fiir
Erwachsene (vgl. Bewegungsempfehlungen fiir
Erwachsene, o. J.)

Ein zusatzlicher gesundheitlicher Vorteil kann
erreicht werden, wenn das Bewegungsvolumen
Uber 300 Minuten pro Woche hinaus erhdht
wird. Wichtig ist auBerdem, langes Sitzen zu
vermeiden oder durch regelmaliige Bewegung
zu unterbrechen.
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Mehr Bewegung im Berufsleben

(vgl. Gesund durch Bewegung, 2022)

Mehr Bewegung im Bilro kann mit einfachen
Malnahmen geférdert werden, etwa indem
man Kolleg*innen persoénlich aufsucht, statt sie
anzurufen. Regelmaliiges Strecken, Dehnen
oder kleine FuRwippbewegungen regen die
Durchblutung an, tiefes Bauchatmen wirkt
entspannend. Nacken- und Schulteriibungen
lassen sich direkt am Schreibtisch durchfiihren.
Eine bewusste Mittagspause mit einem kleinen
Spaziergang tragt zur Gesundheit bei.
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Abbildung 4: Verschiedene Nacken- und
Schultertibungen (vgl. Nackenschmerzen
Ubungen, 2023)

Ein ergonomischer Arbeitsplatz mit einem

optimal  eingestellten  Birostuhl, einem
Stehschreibtisch  oder einem  Ballkissen
unterstitzt eine gesunde  Haltung -

entscheidend ist jedoch, die Sitzposition
regelmaRig zu wechseln.
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Abbildung 5: Ergonomie im Homeoffice (vgl.
Arbeitsplatz riickenfreundlich einrichten, 2021)

Férderung der Bewegungsfreude im Alltag
(vgl. BARMER, 2024)

Fir mehr Bewegung im Alltag sollte
schrittweise vorgegangen werden:

1. Uberpriifen Sie lhre tiglichen
Gewohnheiten und setzen Sie sich
kleine Ziele, wie den Weg zum
Supermarkt zu Ful? zurlickzulegen.

2. Nutzen Sie Treppen anstelle von
Aufziigen, um lhre Muskulatur zu
starken und das Gleichgewicht zu
fordern — fir eine zusatzliche
Herausforderung kdnnen Sie auch zwei
Stufen auf einmal nehmen.

3. Falls Sie Kinder haben, bringen Sie sie
zu FuB oder mit dem Fahrrad zur
Schule oder zum Sport, auch
gemeinsames Spielen und Toben
fordert nicht nur die Gesundheit,
sondern auch die Bindung.

4. Verkehrsmittel durch Bewegung zu
ersetzen, ist besonders effektiv — wo
moglich, lassen Sie das Auto stehen
und gehen zu FulR oder nehmen das
Fahrrad.

5. Auch in Gesellschaft macht Bewegung
Spal}: Gehen Sie z. B. mit Freunden
spazieren oder zusammen ins

Fitnessstudio.

Fazit

Die Integration von Bewegung in den Alltag und
die Forderung der Bewegungsfreude sind
essenziell fir die Gesundheit und das
Wohlbefinden. Indem Gelegenheiten fir
korperliche Aktivitat geschafft und positive
Bewegungserfahrungen ermoglicht werden,
kdnnen wir die Motivation zur Bewegung
steigern und somit langfristig von den
Vorteilen

vielfaltigen gesundheitlichen

profitieren.
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