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Die gesundheitlichen Vorteile von Bewegung

Laut Berechnungen der World Heart Federa-
tion lassen sich 80 % der Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen vermeiden, wenn die bekannten Risi-
kofaktoren kontrolliert und evidenzbasierte
Gesundheitsmallnahmen geférdert werden

(vgl. World Heart Report, 2023).

Bewegung spielt dabei eine entscheidende
Rolle fiir die korperliche und geistige Gesund-
heit des Menschen. RegelmaRige korperliche
Aktivitat fordert nicht nur die physische Ge-
sundheit, indem Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Hypertonie, Diabetes Typ 2, Osteoporose und
Krebs vorgebeugt werden, sondern tragt auch
maRgeblich zum psychischen Wohlbefinden
bei. (vgl. Peluso & Andrade, 2005; Diao et al.,
2023). Dies wirkt sich auch Uber die Pravention
von Depressionen positiv auf das Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen aus (Xu et al.,,

2024).

Die Freude bzw. der Spald 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 emp-
fohlene MaR von 150 Minuten korperlicher Ak-
tivitat bei mittlerer Intensitat pro Woche errei-
chen wirde, hatte dies deutliche Auswirkun-

gen (vgl. OECD & WHO, 2023):

1. Pro Jahr wiirden mehr als 10.000 vor-
zeitige Todesfalle von Menschen im Al-
ter zwischen 30 und 70 Jahren verhin-
dert werden — Etwa die Anzahl der To-
desfdlle durch Covid-19 in Frankreich
und Deutschland in derselben Alters-
gruppe im Jahr 2020!

2. Die durchschnittliche Lebenserwar-
tung von Menschen, die momentan
nicht ausreichend aktiv sind, wiirde um
7,5 Monate steigen, wahrend die der
Gesamtbevolkerung um zwei Monate
ansteigen wiirde.

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

heitsbudgets



Das Bewegungsverhalten von Erwachsenen

Laut einem Bericht der WHO aus dem Jahre
2023 bewegt sich etwa jeder und jede dritte Er-
wachsene nach den WHO-Richtlinien fiir kor-
perliche Aktivitat zu wenig und etwa 45 % ge-
ben an, dass sie nie Sport treiben (vgl. OECD &
WHO, 2023). Anlasslich einer Studie der Tech-
niker-Krankenkasse aus dem Jahr 2022, zur Be-
wegung im Alltag in Deutschland, gaben 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 Ta-
tigkeit Uberwiegend im Sitzen ausfithren wiir-
den. Ein Lichtblick: 39 % der Befragten in Sach-
sen-Anhalt gaben an, sich mehr als eine Stunde
am Tag zu bewegen und lagen damit Giber dem
bundesweiten Durchschnitt von 37 %. Laut den
Ergebnissen der Studie ,Gesundheit in
Deutschland aktuell” liegt der Anteil der Men-
schen, die taglich mindestens vier Stunden sit-
zen und in ihrer Freizeit keine korperliche Akti-
vitat austben, fur Frauen bei 22,6 % und bei

Mannern bei 24,3 % (vgl. Manz et al., 2022).

Bewegung im Alltag: Ein unterschatztes Po-

tenzial

Neben strukturierten Sportangeboten spielt
insbesondere die Bewegung im Alltag eine
zentrale Rolle. Gerade kleine, regelmaRig aus-
gefiihrte Aktivitaten kénnen langfristig einen
groRen gesundheitlichen Nutzen entfalten.
Dies gilt umso mehr, da bereits der Ubergang
von Inaktivitat zu leichter bis moderater Bewe-
gung mit positiven gesundheitlichen Effekten

verbunden ist.

Auch im beruflichen Kontext lassen sich einfa-
che Malinahmen integrieren, etwa durch kurze
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wusste Haltungswechsel. Ein ergonomisch ge-

stalteter Arbeitsplatz kann zusatzlich unter-
stltzen, ersetzt jedoch nicht die Notwendigkeit

regelmaRiger Bewegung.

Gerade im Kontext von Krankenhdusern und
Gesundheitseinrichtungen zeigt sich jedoch
eine besondere Herausforderung: Beschaftigte
— insbesondere im Pflegebereich — sind im Ar-
beitsalltag haufig bereits korperlich aktiv, je-
doch handelt es sich dabei (iberwiegend um ar-
beitsbedingte, oft einseitige und belastende
Bewegungen. Diese sind nicht mit gesundheits-

forderlicher Bewegung im Sinne von Training



gleichzusetzen. In der Forschung wird dieser
Unterschied als sogenanntes ,Physical Activity
Paradox” beschrieben: Wahrend freiwillige,
strukturierte Bewegung gesundheitsforderlich
wirkt, kann berufliche Aktivitat unter bestimm-
ten Bedingungen sogar mit erhéhten gesund-
heitlichen Risiken verbunden sein (vgl Janssen

& Voelcker-Rehage 2023).

Vor diesem Hintergrund reicht es nicht aus, Be-
wegung lediglich zu empfehlen. Vielmehr muss
sie gezielt, gesundheitsforderlich und mog-
lichst niederschwellig in den Arbeitsalltag inte-
griert werden. Studien zeigen, dass insbeson-
dere kurze, leicht umsetzbare Bewegungsein-
heiten — sogenannte Mikrointerventionen —
eine hohe Akzeptanz im Klinikalltag aufweisen,
sofern sie sich in bestehende Routinen einfi-
gen und nicht als zusatzliche Belastung wahr-

genommen werden.

Internationale Untersuchungen belegen zu-
dem, dass arbeitsplatzintegrierte Bewegungs-

angebote — beispielsweise kurze Einheiten

wahrend der Arbeitszeit — wirksamer sein kén-
nen als Angebote, die ausschlieBlich in der Frei-
zeit stattfinden. Entscheidend ist dabei die
strukturelle Einbettung: Ohne zeitliche Frei-
raume, organisatorische Unterstltzung und
eine entsprechende Fihrungskultur bleiben

viele Mallnahmen wirkungslos.

Damit wird deutlich, dass Bewegung im Alltag
zwar ein individuelles Verhalten darstellt, ihre
nachhaltige Umsetzung jedoch maRgeblich von
den Rahmenbedingungen der jeweiligen Le-

bens- und Arbeitswelt abhangt.

Wenn Sie dazu mehr erfahren mochten, diirfen
Sie gespannt bleiben. Im Mai wird der Podcast
— ‘Ne Dosis Wissen veroffentlicht indem das
DNGfK mit Herrn Dr. Dennis Ballwieser Ge-
schéaftsfihrer und Chefredakteur der Apothe-

ken Umschau genau dariiber gesprochen hat.

Bleiben Sie informiert und begleiten Sie uns

auf LinkedIn — wir freuen uns auf Sie!
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