} Warum ist Bewegung so wichtig? )

Das Verschwinden der Bewegung .gilt als eines der gréften Gesundheitsrisiken des 21. Jahr-
hunderts." (Huber, 2015). Die mangelnde Bewegung hat einen starken Einfluss auf Erkrankungs-
risiko und Sterberate, das iibermdBige Sitzen beeinflusst physiologische Prozesse nachweislich
negativ und reduziert den Energieverbrauch (Huber, 2015). Die einzelnen Ursachen fiir die
steigende Zahl von Kindern mit Ubergewicht und Adipositas sind vielfiltig, jedoch wird schluB-
endlich immer mehr Energie aufgenommen als verbraucht. Entscheidend dafiir ist der nach-
weislich abgenommene Energieverbrauch, fiir den die zunehmend geringere Bewegung im Alltag
und ein liberwiegend sitzender Lebensstil ausschlaggebend sind. (Huber, 2015). Nur ca. 26 %
der Kinder und Jugendlichen in Deutschland erreichen die Mindestempfehlung fiir Bewegung
der WHO und sind pro Tag mindestens 60 Minuten kérperlich aktiv. (RKI, 2020).

Welche Wirkung hat regelmdBige Bewegung? (Huber, 2015)

Bewegung als Lebensverldngerung:

Korperliche Aktivitat hat auf die Mehrzahl der Zivilisationserkrankungen positive Effekte: Bereits
eine geringe korperliche Aktivitdt kann das Risiko, vorzeitig zu sterben, deutlich minimieren (um 35 %
bzw. 60 %). —> Bewegung kann eine lebensverldngernde Wirkung haben.

Positive Wirkungen auf Herz-Kreislauf-Erkrankungen:

Korperliche Aktivitdat wirkt positiv auf die BlutgefdBe, auf den Herzmuskel sowie auf den Fettstoff-
wechsel und den Cholesterinspiegel. —> Bewegung kann das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen
(35 %) sowie fiir Schlaganfdlle (24 %) reduzieren.

Positive Wirkung auf Krebsleiden:
Korperliche Aktivitat senkt die Wahrscheinlichkeit, an Darmkrebs zu erkranken, um bis zu 50 Prozent
und das Risiko fiir Brustkrebs um etwa 40 Prozent. —> Bewegung kann das Krebsrisiko senken.

Positive Wirkungen auf metabolische Erkrankungen:

Das v.a. durch Bewegungsmangel ausgeloste metabolische Syndrom ist von Bluthochdruck, Fettstoff-
wechselstérungen, Stérungen der Insulinsensitivitdt und Ubergewicht gekennzeichnet und kann zu
Krankheiten wie Diabetes, Schlaganfall oder Herzinfarkt fiihren. Bereits mit 10.000 Schritten pro
Tag wdren die meisten Patienten keine Diabetiker mehr. —> Bewegung kann Diabetes verhindern.

Positive Wirkungen auf psychische Erkrankungen:

Bewegung spielt auch hinsichtlich der Prdvention von psychischen und psychosomatischen Stérungen
eine bedeutsame Rolle. Bereits 30 Minuten tdglicher korperlicher Aktivitdt geniigen, um bei depressi-
ver Verstimmung die gleiche Wirkung zu erzielen wie Medikamente. —> Bewegung kann psychischen
Erkrankungen vorbeugen.

Weitere positive Wirkungen korperlicher Aktivitat:

RegelmadBige Bewegung kann Erkrankungen wie das Fatigue-Syndrom bekdmpfen.

RegelmadBige Bewegung kann den Riickgang unserer korperlichen, kognitiven und mentalen Leis-
tungsfdhigkeit verzégern.



} Wie (oft) soll ich mich bewegen? (Riitten & Pfeifer, 2016) l

+ Bewege dich so viel wie maglich: Jugendliche sollten sich mindestens 90 Minuten am Tag mit mode-
rater bis hoher Intensitdt bewegen. Ein Grofteil der Bewegungszeit (ca. 60 Minuten) kann durch
Alltagsaktivitdten wie Radfahren oder Gehen (12.000 Schritte pro Tag) abgedeckt werden.

+ Bring Bewegung in deinen Alltag: Jeder Schritt, jede Treppe, jede noch so kleine Bewegung niitzt
etwas und sorgt fiir einen hoheren Energieverbrauch.

+ Beanspruche die groen Muskelgruppen mindestens vier Mal pro Woche intensiv.

Empfehlung: zwei bis drei Mal pro Woche ausdauerorientierte Aktivitdaten und zwei bis drei
Mal pro Woche muskelkrdftigende Aktivitaten.

+ Verbringe so wenig Zeit wie mdglich im Sitzen (in der Freizeit: opfere maximal 120 Minuten am
Tag fiir Bildschirmzeit und Sitzen).

Arbeite im Stehen: stelle dein Tablet, Laptop, etc. in ein Regal und arbeite so mit.
Unterbreche das Sitzen immer wieder durch Bewegung (bewege dich z.B. nach jeder Video-
konferenz fiir mindestens 5 Minuten).

Selbst wenn du sitzen musst kannst du deine Muskulatur immer wieder fiir ein paar Sekunden
anspannen (Training ohne Bewegung = isometrisches Training): spanne deine Muskeln (z.B. dei-
nen Po, indem du dir vorstellst, du willst eine Miinze einklemmen) fiir ca. 5-10 Sekunden oder
langer an, mache ca. 5 Sekunden Pause und wiederhole das Ganze so oft wie mdglich (mindes-
tens finf Mal).

Die bekanntesten isometrischen Ubungen sind der Wandsitz (Wall Sit), der (seitliche) Unter-
armstiitz (Plank) und der Handstand.

-> Jede und Jeder ist anders: Tu das, was dir Spa macht. Hauptsache du bewegst dichl!

Bewegungspyramide (leicht verdndert nach Huber, 2016):

Krdftigungs-, Bewegungs- und
Koordinationsiibungen zum Aufbau
und Erhalt der Muskelmasse:

2-3 x pro Woche

Ausdauer- & Herz-Kreislauf-Training:
3-5 x pro Woche, min. 20 Minuten durchgehend
—> Walking, Joggen, Radfahren, Schwimmen, Tanzen

Bewegung im Alltag:

Jeden Tag, min. 60 min tdglich, min. 10 Minuten durchgehend

—> Spazierengehen, den Hund ausfiihren, Treppen steigen, Bewegung
im Haus, Bewegung im Garten, Bewegung in Schule & Beruf

Siehe auch die Empfehlung des Fonds Gesundes Osterreich (Hrsg.) (2010): Mach dich fit!, Wien. Zugriff
unter: https://www.gesundheit.gv.at/r/aktuelles/archiv-2010/folder_mach_dich_fit.pdf (10.02.2021)




} Tipps & Links fiir mehr Bewegung

Mehr Bewegung im Alltag: Spazieren-Gehen (Schrittzdhler im Handy nutzen), gemiitlich Fahr-
rad fahren, Treppen steigen, isometrisches Training im Sitzen, jede alltagliche Bewegung.

Ausdauer: Joggen, Fahrrad fahren, Tanzen, Schwimmen (3x 30+ min pro Woche). Besonders
spaBig mit Freunden, Musik, Horspielen oder Podcasts und mit Tracking-Apps.

Kraft & Fitness:

Wichtig bei allen Kraft- und Fitnessiibungen: Achte auf eine korrekte Bewegungsausfiihrung!
Wenn du dir keine groBen Gedanken machen mochtest gibt es viele Workouts im Internet, die
du kostenlos ausprobieren kannst (siehe Links unten) und die SpaB machen. Allerdings ist keines
dieser Workouts individuell auf dich angepasst, und wie du weit, ist jeder ein bisschen anders.
Deshalb: Schreib dir doch einfach deinen eigenen Plan, in den du die Ubungen eintrdgst, die dir
gefallen (z.B. in die Notizen in dein Handy). Achte dabei auf die Reihenfolge der Ubungen, eine
Pause zwischen der Belastung von gleichen Muskelgruppen und versuche in deinem Training ins-
gesamt maglichst alle Muskelgruppen anzusprechen (Du kannst das Training der Muskelgruppen
auch iiber die Woche verteilen, solltest dann jedoch ca. 3 Tage Pause zwischen den einzelnen
Muskelgruppen einlegen um einen effektiven Trainingsreiz zu erhalten). Erhohe jede Woche
die Anzahl an Wiederholungen bzw. das Gewicht um 5-10 % um einen Fortschritt zu erzielen.

Beispiel Trainingsplan & Trainingstagebuch:

Runde 1-4: Runde 5-8:

Kniebeugen/Squats: 30 (=Anzahl Wiederholungen) x 4 (=Sdtze) Wadenheber: 30 x4

Liegestiitz/Push Ups (auf den Knien): maximal x4 (notiere Wdh.) Klimmziige: maximal x4 (notiere Wdh.)
Situps: 20 x4 Superman: 15sec x4

Fitfluencer (Fitness-Influencer):

z.B. Pamela Reif, Sascha Huber (deutsch), Kayla Itsines, BullyJuice (englisch), uvm.

Vorteile: kostenlos (aber mit Werbung), motivierend, mehr oder weniger anleitend, einfach
verfiigbar, man muss sich keine Gedanken um die Planung machen

Nachteile: nicht individualisiert, hdufig keine Erkldrungen, Progression (Fortschritt) unklar

Darstellung der einzelnen Muskelgruppen mit Ubungen:
-+ https://strong-magazine.com/welche-uebung-welche-muskeln-training-muskelgruppe-plan
(09.02.2021)

Grofe Datenbank an Fitnessiibungen mit Video, Anleitung und Fotos:
* https://www.fitkurs.de/fitnessuebungen-uebersicht.html (09.02.2021)
* https://www.uebungen.ws (09.02.2021)

Workouts:

+ Vier Workouts: https://utopia.de/ratgeber/workout-zuhause-ideen-fuer-sport-in-den-eige-
nen-vier-waenden/ (09.02.2021)

+ Sammlung von mehreren Workouts: https://m.fitforfun.de/workout (09.02.2021)
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