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Auswirkungen auf die Gesundheit
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Bewegungsprogramme:

D

Bewusste und strukturierte Bewegungsablaufe mit dem Ziel der
kdrperlichen Fitness, hierbei nimmt die Gesundheitsvorsorge
eine entscheidende Rolle ein.

Wo der berufliche Alltag wenig Platz fir korperliche Bewegung
|lasst, sind vor allem strukturierte Bewegungsprogramme

notwendig.

Grundlagen
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Positive Effekte auf die Gesundheit:

e Stressabbau
* Verringert das Risiko von hohem Blutdruck

=

S~

* Forderung des geistigen Wohlbefindens

e Aufbau von Knochenmasse, verhindert
Knochenschwund (Osteoporose)

e Senkt das Frakturrisiko
* Senkung des Sturzrisikos
 Verringert das Risiko von Ubergewicht

5 Grundlagen
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Positive Effekte auf die Gesundheit:

e Senkt das Entstehungsrisiko von Typ 2 Diabetes
e Senkt die Mortalitat von Patientinnen mit Brustkrebs
e Senkt das Risiko koronarer Herzkrankheiten

* Fordert die Gehirnentwicklung und geistige Fahigkeiten
* Verlangsamt die Entwicklung
/ neurodegenerativer Krankheiten
¢ X

/}\ « Stimmungsaufhellung, Reduktion
depressiver Symptome

* Verlangsamt den altersbedingten
Abbau motorischer Fahigkeiten

6 Grundlagen



Big Three:

Die sogenannten Big Three, die grolRen Drei, sind Faktoren, die
Zivilisationskrankheiten auslosen. Diese sind:

ungesunde Erndhrung
Rauchen
Bewegungsmangel

7 Grundlagen
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Folgen von Bewegungsmangel:

* Ubergewicht

* Ruckenschmerzen

* Konzentrationsschwache

* Lernstorungen

* Bluthochdruck

 Typ 2 Diabetes

e Koronare Herzkrankheit

* Geschwachtes Immunsystem, Allergien

8 Grundlagen
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Folgen von Bewegungsmangel:

e Geschwachte Gelenke
e Bandscheibenvorfall
e Geschwachte Herzmuskeln, Herzinfarkt

* Verspannungen in Hals und Nacken,
Kopfschmerzen

 Darmgerausche, Verstopfungen,
Verdauungsprobleme

@ * Andauerndes Tragheitsgefinhl
* Knochenschwund
* Arthrose

9 Grundlagen
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Bewegungsempfehlungen &

fur alle Altersgruppen

10
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Kinder (5-17 Jahre)

Empfehlung pro Woche:

e Durchschnittlich 60 Minuten pro Tag moderate bis intensive
Aktivitat

11 Bewegungsempfehlungen
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Erwachsene (18-64 Jahre)

Empfehlung pro Woche:

* 150-300 Minuten moderate Aktivitat
* Oder mindestens 75-150 Minuten intensive Aktivitat
 QOder eine aquivalente Mischung beider Intensitaten

e Zusatzliche gesundheitliche Vorteile bringen Ganzkorper-
Kraftibungen an zwei oder mehr Tagen

N

E€= ‘

12 Bewegungsempfehlungen
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Senioren (ab 65 Jahre)

Empfehlung pro Woche:
e Wie bei den Erwachsenen & o -

e Zusatzlich an 3 oder mehr Tagen
abwechslungsreiche Bewegungen mit
Schwerpunkt auf funktionellem
Gleichgewichts- und Krafttraining bei
mittlerer oder hoherer Intensitat, um
die funktionelle Leistungsfahigkeit zu
verbessern und Stlirzen vorzubeugen

= [N un [ ™

13 Bewegungsempfehlungen
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Bewegungsforderung

SMART-Formel und Motivation

o
@

-
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SMART-Formel

Formuliere dein Ziel mit Hilfe der SMART-Formel.

pezifisch: konkrete Zieldefinition

essbar: Uberprifbarkeit anhand von Kriterien, bspw.
Mengenangaben (5 Kilometer laufen)

kzeptiert: der Wille muss da sein
Bealistisch: Formulierung von realistischen Zielen

erminiert: festgelegter Zeitpunkt zu dem das Ziel erreicht
sein soll

15 Bewegungsforderung
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Tipps fur mehr Motivation:

* Finde eine Sportart, die dir Spal’
macht

* Belohnedich

* Mache feste Plane

* Teile deine Vorhaben und Fortschritte ;
* Trainiere mit anderen

e Hore beim Workout deine /.Jl
Lieblingsmusik

* Mache Vorher-Nachher-Fotos . .
e Sprich positiv mit dir selbst

16 Bewegungsférderung
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Tipps fur mehr Motivation:

Jede kleinste Bewegung hat bereits einen positiven Effekt auf die
Gesundheit.

Langsam anfangen, nichts Uberstlirzen
und sich immer weiter steigern sind
gute Wege, um aktiv zu werden
und auch zu bleiben.

17 Bewegungsférderung
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Trinkempfehlung )

Wie viel muss ich beim Sport trinken?

18
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Wie viel soll ich beim Sport trinken?

Faustregel: ein Milliliter Wasser pro eine verbrannte Kilokalorie (kcal) an
Energie

Fallbeispiel: Ich verbrenne beim Joggen 500kcal, also muss ich einen halben
Liter Wasser zusatzlich trinken.

Oder

Faustregel: Gewichtsmessung mit leerer Blase vor und nach dem Sport,
Gewichtsunterschied entspricht Flussigkeitsverlust, welcher in Milliliter
getrunken werden muss

Fallbeispiel: Ich wiege nach dem Sport 500 Gramm weniger als vor dem Sport,
also muss ich einen halben Liter Wasser zusatzlich trinken

19 Trinkempfehlung



‘% Remote
Health

Man sollte niemals dehydriert in den Sport starten, am Besten
am Vortag bereits viel trinken und 15 bis 30 Minuten vor
dem Sport einen halben Liter Wasser zu sich nehmen.

Wahrend des Sports sollte man jede 15 Minuten bis zu 250ml
Wasser getrunken haben.

20 Trinkempfehlung
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