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RegelmaBige Bewegung und ausgewogene Ernahrung

— ein starkes Duo fur lebenslange Fitness!

Prof. Dr. med. Hans-Georg Predel, Leiter des Instituts fur Kreislaufforschung und
Sportmedizin, Deutsche Sporthochschule Koln

Wohl nie in der Geschichte der Menschheit hatten wir ahnlich gute Méglichkeiten, ein gesundes und
langes Leben zu ,erleben”. Zentrale Voraussetzung hierfiir sind korperliche und geistige Fitness. Sie sind
die Grundlage fiir Gesundheit und Lebensqualitat. Deren Realisierung hangt neben genetischen Fakto-
ren im Wesentlichen von lebenslanger, individuell angepasster kérperlicher und kognitiver Aktivitat

sowie von einer hochwertigen, ausgewogenen Ernahrung ab.

Andererseits fithrt eine Nichtbeachtung dieser Grundprinzipien eines gesunden Lebensstils zu einer
geradezu epidemieartigen Zunahme der so genannten Zivilisationserkrankungen, unter anderem zu
Erkrankungen des kardiovaskuldren und muskulo-skelettalen Systems. Betroffen sind in zunehmenden
MaRe bereits Kinder und Jugendliche. Laut einer in 2004 durchgefiihrten EMNID-Umfrage treiben nur
36 Prozent der erwachsenen Deutschen dreimal pro Woche mindestens 30 Minuten Sport. Das heif3t, 64
Prozent bewegen sich deutlich zu wenig. Das Bewegungsverhalten der Kinder und insbesondere Jugend-
lichen zeigt dhnliche Defizite. Dabei ist der Zusammenhang zwischen Fitness-Status und Sterblichkeit an
Herz-Kreislauf-Erkrankungen wissenschaftlich belegt: Menschen mit einem schlechten Fitness-Status

haben im Vergleich zu gut trainierten ein massiv erhdht Risiko, 0. g. Erkrankungen zu entwickeln.

Bewegung hat positive Auswirkungen auf samtliche biologische Systeme des Menschen

Von einem regelméalBigen, aeroben Ausdauertraining profitiert der Mensch in umfassender Hinsicht. So
flhrt eine Steigerung des Kalorienverbrauches um etwa 2.000 Kcal/Woche durch regelmaRige korperli-
che/sportliche Aktivitaten zu einer signifikanten Reduktion o. g. Zivilisationserkrankungen. Auch eine
signifikante Abnahme bestimmter Krebsformen konnte belegt werden. Weiterhin ist eine Verbesserung
intellektueller Fahigkeiten sowie der Lebensqualitat erreichbar. Eine Optimierung des Erndhrungsver-

haltens fithrt zu einer weiteren Verbesserung dieser gesundheitlichen Effekte.

Der gesundheitliche Nutzen ist allerdings entscheidend davon abhéngig, in welcher Form, Dauer und
Intensitdt diese durchgefiihrt werden. Empfohlen werden ausdauerorientierte Bewegungsformen, wie
z. B. Gehen, Laufen, Fahrradfahren etc. im moderaten Intensitatsbereich, betrieben an mindestens zwei

Tagen pro Woche in einer Dauer von jeweils 30-60 Minuten.



Erganzend sollte ein maBvolles Krafttraining unter Einbeziehung aller relevanten Muskelgruppen hinzu-
kommen. Ein friihzeitiger Beginn ist dringlich erforderlich.

Bei der Auswahl geeigneter Sport- und Bewegungsformen kénnen allerdings keine pauschalen Empfeh-
lungen gegeben werden; vielmehr ist ein individualisiertes Vorgehen erforderlich. Wichtige Kriterien
sind — neben der kdrperlichen Belastbarkeit — Motivation, motorische und koordinative Kompetenzen
und Vorerfahrungen, das sozio-6konomische Umfeld und nicht zuletzt die infrastrukturellen Gegeben-
heiten. In der Initialphase eines Trainingsprogrammes ist die Vermeidung von Uberbeanspruchungen
von entscheidender Bedeutung fiir den Therapieerfolg. Ein haufiger Grund fiir den Abbruch des neu
begonnenen kérperlichen Trainings sind orthopadische Probleme, die in der sportmedizinischen Bera-
tung berticksichtigt werden missen.

Die Umsetzung eines gesunden Lebensstils ist eine gesamtgesellschaftliche Herausforderung
Leider besteht beziiglich einer oft erforderlichen Lebensstilanderung ein enormes Umsetzungsdefizit.
Flir bewegungsbezogene Praventionsprogramme liegen in Deutschland weder die Versorgungsstruktu-
ren noch das Know-how in ausreichendem MaRe vor, um eine flachendeckende Umsetzung zu ermdgli-
chen. Der positive Einfluss von Bewegung auf die Gesundheit wird deutlich unterschatzt. Dabei kann es
keinen Zweifel geben, dass eine effektive Pravention der Zivilisationserkrankungen nur iiber die nach-
haltige Implementierung in unser Bildungs- und Gesundheitssystem in Kooperation mit Sport- und Er-

nahrungstherapeuten verwirklicht werden kann.



