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Nach einem 2jahrigen Aufenthalt in den USA kehrt die beriihmte Statue
wieder nach Italien zurick:
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Bewegung ist Mediz '

« Einfuhrung
* Medizinische Aspekt
- Bewegungsmangel -
« Physical Activity (PA) - |
« Internationale Empfehlunge

- Bewegung und Sport, aber wie?
. Losungsansatze y
« Zusammenfassung und Tipps
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Einfuhrung . | l‘&}g};"@

- medicare

* Wer bin ich !
— Dr. Ecki Hermar

 Hausarzt und ¢

+ Seit Nov. 1999 e
Schaan

« Mitglied Medical Tea
— LOSV
— LFV
— Special Oly:
* Medizinische Ko

* Sportsdoctors of Australia ,
« MBA in Entrepreneurshi P
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Woran sti rbt |

 An erster Ste

— Herz-Krei
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Was sind haufige @

Erkrankungen medicare

* Herz - Kreislauf
— KHK, Hypertonie, Schlaganfall
» Diabetes mellitus
« Fettstoffwechselstorungen
« Ubergewicht
« Erkrankungen Bewegungsapparat
— Gelenke, Rucken
— Osteoporose
 Tumoren, Krebs
* Depression, Burn-Out
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Was hat das mit \@
\)‘;ii‘medicare

« Der Mensch ist a
programmiert

« Die heutige Gesellsc
Bewegung ausgerichte

- Betrifft alle Menschen, jun:
mannlich -

* Weitere Aspekte wie Ernahrung,
Belastungen etc. |

«Es kommt nicht darauf a'__
sondern wie man alt wird!»

Bewegung ist Medizin 05.12.2012 8



A\l .
~medicare

Bewegung als | | @

 Geniigend Studien

. «therapeutic life styl

* Regelmassiges korperlic
— Sicherste |
— Umfassendste
— Wirkungsvollste Einzelmassnz

« Antidepressivum

« Anti-Aging-Mittel

« Soziale Komponente

* Muskelaufbau bzw. -erha

— Sturzprophylaxe /

— Erhalt Mobilitat, Selbstandigkeit
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Bewegung als Me

. Viele weitere As

« Training ist regelm
Bewegung

— Lost Aufbauprozes

* Muskel, Knoch

« Cave: Sarkopenie

« Viele praventive Effekte
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Bewegung als Medizin

«  Moderne Tralmngslehre jlt’
— Jung, alt _
_ Weiblich, mannlich
— Anfanger, Hobbysportlé',

Bewegung ist Medizin

)
/

r"

05.12.2012

Q

medicare

11



Q

medicare

Kinder und Bewegung

« Bloemers et al, Amsterdam, BJSM 2012

995 Kinder zwischen 9 - 12 J.

Geschlecht, Alter, Anzahl der korpe
Aktivitat: Unabhangige Risikofaktor

je nach Sportart, Risiko anders
Wichtig:

wenig korperliche Aktivitat erhoht das
Verletzungsrisiko erheblich!
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Bewegung im Alter

medicare

 Brown et al, Australia, BJSM 2012

Studie mit 7080 Frauen (70-
11668 Mannern (65-83 J.)

Reduktion der Todesrate um 30-50 % dur
leichte korperliche Tatigkeit :

(30 Min pro Tag, 5x pro Woche)

Frauen haben mehr profitiert als Manner
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Gesundheitsweser

Was ist die Triebs
im Gesundheitswese
Jahren?
Was ist die medizinisc
dieses Jahrhunderts?

Was ist die Herausforderung
Jahrhunderts fur das Gesundhe
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medicare

«  BMI > 25: Ubergewi‘ t

BMI > 30: Adipositas

« Bei Kindern angepasste Werte und Kg V

«  WHO 1997 (!): L.
«Adipositas ist das heute am meisten

vernachlassigte Problem des
Gesundheitswesens!»
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Ubergewicht Ck

« 2007: 47% de
« Altersgruppe
* Bevolkerung ohr
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«Globesitas»

1
l L4

« Mark Fenton, U
Global - Obesi
,Contagious obe
USA: 55 % BMI Ube
USA: 31 % BMI Uber

Kosten von 61 Mia S (2000
(2003), 10 % der Gesz

« Willem van Mechelen, NL
System change:
»Self-responsibility

problem!“ /

= SEE

Quelle: be active 09 conference, Brisbane (20’():95;;5*
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«Globesitas» - W

- 2008 in Europa:
« Kinder und Uberge

A\
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Herzkreislauf-Kra
Diabetes Il
Metabolisches Synd |
Magendarm-Krankheiten e
Lungenkrankheiten
 Schlaf-Apnoe-Synd
« Asthma g
Orthopadische Prob
* Immobilitat, Sturze
Psychosoziale Erkrankungen
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Ubergewicht bei
Jugendlichen

Starke Zunahme
Nicht nur in USA
— In USA bald jedes
— In Italien jedes 3.
— In Schweiz/FL jede
TENDENZ steigend!
Relation zu
— Alter (Schulstufe)
— Staatsangehorigkei
— Soziale Herkunft
— Stadt - Land
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Jugendlichen

3 Hauptprobleme

Metabolisches Syndrom

Psychosoziale Faktoren
« Leistungsschwache in Schule
* Mangelndes Selbstvertrauen

Neuro-orthopadische Faktc
« Verletzungsrisiko
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* Mangelnde Be

« Falsche Erné;ihrung,‘I

Familie, Scht

Einseitig
Unregelmassig, v.a. k
Haufig zwischendurch
Hochkalorisch
Fruchtsafte
Alkohol

Bewegung ist Medizin 05.12.2012 22



Energiebilanz

Bewegung ist Medizin

Energieverbrauch

05.12.2012

Energiezufuhr
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Gewichts-Zu- ode

« Reine Frage der

« Fettabbau geht ni
Aktivitat

— Keine sinnvolle R

— Kein dauerhaftes Gewi
moglich
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Gesellschaft - Bli

« Allg. Tendenz ste
* In Schulen in CH stz

« Im Alter von 7 Jahren
— > 40 % im Erwachsener

 Im Alter von 10 - 13 Jahren ubel
— > 80 % im Erwachse '
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Volkswirtschaftli

. Fehlzeitenkosten 2010 bei

— Total 56,5 Mio CHF
— Gesamtkosten nicht beriic
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Volkswi rtschaftli‘

« Luxemburger De

,,...alle Massnahm
Arbeitnehmern und
Verbesserung von Ge
Wohlbefinden am Arbe

« Pravention als wichtiger finanzi
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Gesellschaft - Veranderungen @
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Homo urbanus

R Z
\- '\" \. '\‘ \G
2
/8 \

~
A8
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Korperliche Inal

WHO 2009:

Bewegungsarmut 4
Sterblichkeit

I-Min Lee, Lancet, Vol 380, July

Krankheiten wegen korperli
gleich haufig wie Krank
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Korperliche Ina

Blair et al, BJSM, o

Korperliche Inaktivita
Herz-Kreislaufk
Diabetes mellitus
Adipositas
Krebs
Demenz
Depression
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Physical Activity (PA) -
korperliche Aktivita

“medicare

« Alte und neue Richtlin c
« CH: 1999 fiir Erwachsen:
« USA:

— Empfehlungen des Amer
American Heart Associatic

— Department of Health and Hur
* Australien:

— Empfehlungen des Australian (
Health and Ageing, 2009

 Canada: Public Health Agency of C
WHO: globale Empfehlungen 2010
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PA - Richtlinien, Erwachsene
Minimum

Q

medicare

mind.

30 min Tagl. 10 min

WHO/ 150 75

USA AN | e Ja Aufget. 10 min

150 75 Meisten

A min/Wo min/Wo 3 Tage 10 min
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PA - Richtlinien, Erwachsene @
Zusatzliche Empfehlungen medicare

.. Kraft

Intensiv, 3x/Wo. 2x/Woche, v.a.
20 — 60 min Personen > 50

CH

300 min. moderat 2x oder mehr/Wo
WHO / USA 150 min intensiv, Inaktivitat
oder kombiniert Vermeiden

2x oder
mehr/Woche

Bewegung ist Medizin 05.12.2012 33
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PA - Richtlinien Kinder ) @

Minimum medicare

Weitere DET=]}
Aspekte Mind.

Jugendl. 1h/T  Mehrmals

CH Jungere: + 10 Min 10 Min
WHO 60 Min tagl. Krafttr.

(USA) (mind. 3 T.) 3x/Woche

A 60 Min./T ldem, zus. Keine Bew.

mind. moderat Koord., Bewegl. zu kurz
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PA - Richtlinien Kinder
Zusatzliche Empfehlungen,r

Q

medicare

Gesundheits-
Inaktivitat + Adipositas
gewinn

> 120 Min. sitzen:

Pause
> 60 Min. PA,
e mehr Benefit
Reduktion 3-5 x
e 30 — 60 min.
A > 60 Min. sitzend:

Pause

Bewegung ist Medizin 05.12.2012 35



PA - Intensitat

medicare

//‘&"-:“Ha
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PA - Intensitat | @

Mittlere Intensitat Hohe Intensitat

Zugiges Gehen Jogging,Laufen
Gartenarbeiten Skilanglaufen

Wandern Radfahren (19-25 km/h)
Nordic Walking Bergwandern
Wassergymnastik Ausdauertr. Fitnessgerate

Tanzen Schwimmen

Bewegung ist Medizin 05.12.2012 37



PA - Empfe

Fakultative '

Weitergehen zu entsprechend intensiven Aktivititen beim Sport- '
Wunsch nach Steigerung und Abwechslung aktivitaten

Um tatkraftig und mobil zu bleiben: Ausdauer | Kraft und
Training von Kraft und Beweglichkeit 3 Mal pro | Beweglichkeit

2 Mal pro Woche Woche | Mindestens
Wenn Sie motiviert und gesund sind: Ausdauer 20 Minuten | 2 Mal pro
3 Mal pro Woche 20 Minuten (Jogging, Rad, Woche

Schwimmen, Wandern, usw.)

«ins Schnuufe» kommen 30 Minuten
pro Tag wahrend mindestens 10 Minuten
pro Episode: z(gig Gehen wahrend 15
Minuten am Morgen und am Abend,
oder 10000 Schritte gehen an einem
Tag, Radwandern, Tanzen, usw.

Es gilt, jede Gelegenheit
zu ergreifen sich
zu bewegen.
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Katzmarzyk,' 2004
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5 Schritte

Durchfilhrung

Bewegung ist Medizin 05.12.2012 41



Ist-Zustand

* Intensive korperl. Beweg

Bewegung ist Medizin 05.12.2012 42



Ist-Zustand

«Leistungs-»Tests :
« Standortbestimmun en wo er
— Energiestoffwech
— Gewicht
* BMI
— Korperzusammensetzung
* Fett-, Muskelmasse
— Individuelle Vorausse
« Beschwerden,
— Zeit R

« Arbeit, Familie, sonstige Aktivita

in welche
gehen muss!»

e —
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Ist-Zustand \@
’ \)‘;ii‘medicare
N

Energiestoffwechse
Warum ein Test?

« Grundvoraussetzung fur effi:
- Kernfrage: Bei welcher Belastu
wird mein Korper optimal gefora

— Einteilung der Trainingsbere

Bewegung ist Medizin 05.12.2012 44



Aerolution Energiestoffwechseltest @

medicare

Durchfuhrung

* Neuste Methode der Ausdauertests

* Durchfuhrbar auf jedem Ergometer

« Stufentest

* Messung der Atemgase mit Mundstuck
— 30 sec. pro Stufe

« Keine maximale Ausbelastung notig

» Keine Blutenthahme

Bewegung ist Medizin 05.12.2012 45



|st-Zustand

Gewicht .

BMI r
— Einfach zu berechne
— Verhiltnis zwischen
keine Unterscheidung z\
Muskeln 8
» Bsp: Didier Cuche 174 cm 8 N

« BMI =89/1,74"2 = 29.4 1?

N2
®
LB

 BIA
— Korperfettmessung

« Gibt Aufschluss Uber Fe
und Wasseranteil N

Gewichtsreduktion e
—->Ziel= Muskelaufbau & Fettabbau
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Trainingsplanung

Basierend auf Ist
Zielformulierung

Angepasst an individ
— Aktuelles Leistung
— Einschrankungen,

Aber auch Anpassung des Alltag
«Trainingsziel>»
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Trainingsplanung

haufige Fehler:

 Am Anfang zu viel k
— Zu hohe Ziele
— Erfolg soll schne

 Die Trainingsbelastung
die Vertraglichkeit

* Folgen
- Uberbelastungen De

Verletzungen, Mudigkeit, Unwohlsem
Abbruch -
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Trainingsplanung

Individualisierung

« Perfekt angepasst ar
Leistungszustand

Bewegung ist Medizin 05.12.2012 49
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Gewichtsmanagement

Das Problem von Diaten
Menge an

« Nahrungsaufnahme un
Grundumsatz

« Korper kommt in Notsitua
Muskeln (Eiweisse) zu verstoft

— Gewichtsreduktion durch Verlu
Muskelmasse

« Nach Beendigung der Diat

— Korper versucht alles um
Wiedereintreten einer solc
Notsituation zu vermeiden

—>Fetteinlagerung, Jo-Jo Effekt

Bewegung ist Medizin 05.12.2012 50



Gewichtsmanagement @

medicare

Die doppelt-positive Wirkung von Sport

« Bewegung erhoht den Kalorien-Verbrauch
wahrend der Betatigung

UND

. Steigert durch aufbauende Prozesse auch
den Grundumsatz

- «Nachbrennen»
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Wen betrifft’s?

« Alle
* Individuum :
. Gesellschaft, Eltern als Vo
 Gemeinde
 |Infrastruktur, Rahmentk
« Land und Politik
« Pravention (Gesundheit, Bild
« Schulen: mehr Sport
« Krankenkassen
» Unterstutzung Pravention, Pramien
»  Wirtschaft
- Betriebliches Gesundheitsmanagement (BGM)

]‘
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* Individuum
« Politik
* Schule
» Gesellschaft
* Krankenkasse
« Wirtschaft

Medien :
«  Mehr Interventionss
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Losungsansatze:

« <«jeder ist seines

« Regelmassige korperli
« Gesunde, ausgewogene,
« Genugend Flussigkeit
« Evt Zusatzernahrung

* Kein Rauchen, wenig Akohol
« Soziale Kontakte
« «Ventile suchen»
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Losungsansatze: Individuum

« Regelmassige Bewegung

« Langfristiges Projekt
— Zeit nehmen of
— Bewegung in den Alltag einbaue

— Medizinischer Check
— Leistungsdiagnostik

Bewegung ist Medizin 05.12.2012
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Losungsansatze: Pol @
' “}émedicare

 Pravention, Praver
i

«  Schulungen, Vortrage
 Finanzierung von Bewe

« Integration der Leistungs
Gesundheitswesen

« Bauliche Massnahmen
« Forderung des BGM
— Z.B: Kurzarbeit
— Steuerliche Erleichter
» Bildungswesen
— Erhohung Turnstunden
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Losungsansatze Schule

medicare

« Kriemler et al, Basel, BJSM 04/20

Schulbasierte Interventionen
vermehrter Aktivitat bei Kinde
erfolgreich

>vermehrte korperliche Aktivitat in der
Schule fuhrt zu vermehrter korperlicher
Aktivitat in der Freizeit!

Bewegung ist Medizin 05.12.2012 57



 Turnstundenza

+  Gut ausgebildete L
Altersstufen

Bewegung ist Medizin
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— VCL ‘
— LAK: Seniore
« Unternehmen

Bewegung ist Medizin 05.12.2012 59



Losungsansatze:

 Praventive Unters
unterstutzen

« Bewegungsprogramm:
unterstiitzen ‘
* Finanzielle Anreize uber Pi
« Enge Zusammenarbeit mit Leist
* Investitionen am richtigen Ort

Bewegung ist Medizin 05.12.2012 60



Losungsansatze:

Betriebliches Ge

— Gesunde Pause
« Social Entrepreneurs
* Motivation der Mitarbe
« Der Mensch als wichtig

 Krankheit/Unfall als Kosten- u
Produktivitatsfaktor

« Psychologische Faktoren w
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Losungsansatze:
Partnerschaften

. Partnerschaftén:
Krankenkassen, Sc

* Medienkampagnen m
« Siehe Beispiele USA, S
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o USA: exercisl :
« Schweden: FY'
« Schweiz: paprica

Paprica:

—
e
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- Lauft bereits se
. Wenig Intervent
* Medicare zusa

Studie im nac

64
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Warum Bewegun

. Zusammenfassu
— Korperliches, g
— Pravention
 Red. 30 - 60 %
 Red. ca. 30 %
» Red. bis ca. 25 % Brust
— Bessere Leistungsfahigkeit
— Soziale Aspekte .
— Kostenreduktion
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Zusammenfassung

« Bewegung als Me

Pravention von
Therapie derselbel
Antidepressivum
Anti-Aging-Mittel
Soziale Komponente
Sturzprophylaxe, Erhalt Mokt
Steigerung der Leistungs
* Volkswirtschaftl
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Positive Effekte von
bei Kindern

Bessere korperli
— Herz-Kreislauf-At
— Muskelkraft |
« Gesundheitszustand
— Gunstiges Risikoprofil be
— Gunstiges Risikoprofil bez. St
— Knochengesundheit
« Reduktion Korperfettantei
« Reduktion angstverbund
« Reduktion depressive Sy
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Posmve Effekte \%
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«  Erhoht Lebense
« Bessere kardioresp
» Bessere muskulare Fi
« Gesunder BMI

« Gesunde Korperzusamm |
« Bessere Knochengesundheit :
« Bessere Schlafqualitat

« Hohere gesundheitsbezoge

Bewegung ist Medizin 05.12.2012 68



Positive Effekte ,
bei Erwachsene - medicare

* Koronarer Herz
« Bluthochdruck

« Hirnschlag

- Diabetes mellitus Typ
- Metabolisches Syndrom
« Darmkrebs
« Brustkrebs
* Depression

Bewegung ist Medizin 05.12.2012 69



« Bessere kognitive
» Reduziertes Sturzri
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Zusammenfassung

- Beweg dich ry
— Korper braucht Bewegung
— Keine langfristige Gewicht:
Bewegung 9
« Bewegung gezielt und geplant
— Regelmassig und Langfristig
— Individuell
— Vielseitig
* Fordern aber nicht uberfordern

— Ubermotivation und zu intensives Training
als haufigstes Problem

Bewegung ist Medizin 05.12.2012
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Tipps
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-+ Bewegung in All
« angepasstes Trainin

gezielten Analysen u
Beratung

 Ernahrung ausgeglichen unt
« Friihstiick als wichtigste Mahlze
« Getranke beachten (Fruchtsafte,
» Aktiv in die Gemeinde und Po

einbringen L
* Gesundheitsmanagemer
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PA - Richtlinien, Erwachsene @

Minimum - Vorschlag g medicare
mind.

CH

WHO /

USA

A 150 75 Ia Meisten 10 min

min/Wo min/Wo Tage
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PA - Richtlinien, Erwachsene
Zusatzliche Empfehlungen -

medicare

.. Kraft

Intensiv, 3x/Wo. 2x/Woche, v.a.
20— 60 min Personen > 50

CH

WHO / USA
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PA - Richtlinien Kinder
Minimum - Vorschlag

Q

medicare

Weitere DET=]}
Aspekte Mind.

CH

WHO Krafttraining

(USA) 3x/Woche

A 60 Min./T ldem, zusatzl. Keine Bew.

mind. moderat Koord., Bewegl. zu kurz
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PA - Richtlinien Kinder y
Zusatzliche Empfehlungen‘, |

Gesundheits-
Inaktivitat + Adipositas
gewinn

> 60 Min. PA,

idnlS mehr Benefit
USA

> 60 Min. sitzend:

A
Pause
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Gute Bewegung
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 Studie ab Feb. ;

« medicare AG zusa
und den liechtenstei

« Finanziell unterstutzt
— Restkosten pro Pers

« 25 Personen .
. Beobachtungszeitraum 6 Monate
«  PA Steigerung liber gezieltes P
- Fragebogen, medizinis
und Trainingsberatung
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Links
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- www.medicare.li
- www.gutebewesgung.
- www.herzensangelegen
- www.baspo.ch k:
*  www.sgsm.ch

*  www.paprica.ch
«  www.gesundheitsforderung.ch
*  www.euro.who.int
«  www.ispm.uzh.ch
«  www.fyss.se

*  www.exerciseismedicine.org /
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http://www.herzensangelegenheiten.li/
http://www.baspo.ch/
http://www.sgsm.ch/
http://www.paprica.ch/
http://www.gesundheitsförderung.ch/
http://www.euro.who.int/
http://www.ispm.uzh.ch/
http://www.fyss.se/
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Bewegung ist Medizin

Es geht uns alle an
Motivation ist alles

Bewegung ist Medizin
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Energiestoffwechsel bei ansteigender Belastung

= 100%%
1400 - Grundlagen- o
1300 - Training
1200 - | L 150
1100 - - 75%
7] B - 14[]
1000 - |
= ] .
E 500 - - - 130 3
=, 1 B =
= B0D ‘W
8 Intervalle und | so% [ 120
700 - . i
L] ] Fahrtspiele g
§ 600 ] - - 110 'lg
Iﬁ 500 _:
. — 100
400 —: - 25%
300 - - ag
200
— &0
100
0 : — 70
0 50 100 150 200 250 ] 350 400 450
Last [Watt]
Regeneration
=0 Kalorienverbrauch [kcal/h] —O— Herzfrequensz [1/min] I crundlagentraining
—O— Abs. Fettverbrennung [keal/h) --0-- Rel. Pettstoffwechsel [%)] Aufban
—O— Abs. Kohlenhydratverbrennung [kcal/h] --O-- Rel. Kohlenhydratstoffwechsel [%] [ Wettkampf- und Spitzenbereich

Bewegung ist Medizin 05.12.2012 81



