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Abstract

Die vorliegende Arbeit setzt sich mit dem Thema Bewegungsmangel auseinander,
insbesondere welche Auswirkungen dieser auf den Korper hat. Aufgrund der
zunehmenden Sesshaftigkeit, lassen sich immer mehr Zivilisationskrankheiten, wie
beispielsweise die koronare Herzkrankheit, Diabetes mellitus Typ 2 und
Bluthochdruck ausmachen. Anhand dieses Aspektes wird erlautert, inwieweit sich
korperliche Inaktivitat auf den menschlichen Korper auswirkt. Die Hypothese, dass
Bewegungsmangel die Entstehung und das Fortschreiten zahlreicher
Krankheitsbilder begunstigt und dementsprechend einen bedeutenden
gesundheitlichen Risikofaktor darstellt, kann daraus abgeleitet werden. Ebenso die
These, dass der allgemeine technologische Fortschritt und die Industrialisierung eine
Ursache darstellen, warum die korperliche Aktivitat in unserer heutigen Gesellschaft
abnimmt. Eine weitere Hypothese, dass regelmaliige Bewegung zur Steigerung des
subjektiven Wohlbefindens und der gesamten Gesundheit beitragt, gilt es zu
analysieren. Um dies zu tun, werden sowohl nationale als auch internationale
Studien herangezogen. Zahlreiche Untersuchungen und Studien konnten die
aufgestellten Hypothesen erfolgreich belegen. Insgesamt spiegeln die Studien einen
dringenden Handlungsbedarf wieder, um das Fortschreiten des weltweit auftretenden

aktuellen Phanomens aufzuhalten.
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1 Einleitung

1.1 Themenauswahl und Hinfihrung zum Thema

Die vorliegende Bachelorarbeit beschaftigt sich mit dem Thema Bewegungsmangel

und betrachtet mdgliche Auswirkungen eines Mangels auf den menschlichen Korper.

Dieses zentrale Thema ist dahingehend von grol3er Bedeutung, als dass sich laut
einer Studie der Weltgesundheitsorganisation (WHO) weltweit 1,44 Milliarden
Menschen viel zu wenig bewegen. Dies begunstigt nicht nur das Auftreten der
sogenannten Couchpotatoes, sondern hat vielmehr auch weitreichende Folgen fur
die Gesundheit jedes Einzelnen. Deutschland zahlt zu den Nationen, welche sich in
dem weltweiten Durchschnitt am wenigsten bewegen — dicht gefolgt von Brasilien,
Bulgarien, die Philippinen und Singapur. In Deutschland stieg die Zahl der Menschen
mit Bewegungsmangel laut den Statistiken in der Studie letztlich um 15 Prozent an.
Im Jahr 2016 waren es insgesamt 42,2 Prozent der Deutschen. Es stellt sich die
Frage, welche Ursachen sich diesbezlglich identifizieren lassen und welche Folgen

der Bewegungsmangel fiir den Kérper haben kann.’

Die WHO verdffentlichte alarmierende Zahlen. Wissenschaftler um Regina Guthold
zeigten im Fachmagazin The Lancet Global Health, dass sich 1,4 Milliarden
Menschen und damit mehr als ein Viertel der erwachsenen Weltbevolkerung
eindeutig zu wenig bewegen. Laut der Praventionsexpertin Guthold nimmt der
Bewegungsmangel — im Vergleich zu anderen grof3en Risiken fur die Gesundheit,

welche mittlerweile sinken — weltweit nicht ab.2

! vgl. Campus Naturalis Akademie 2019
2 vgl. Bartens, W. 2018
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Das Sterberisiko steigt Uber 20 Jahre gerechnet um ...

bei Bewegungsmangel durch Rauchen ure bst  durchzuviel
Alkehol

Quelle: Britische Studie (Zeitraum 20 Jahre ; Teilnehmer: 4886)

Arch Intern Med 170, 2010, 711, zitiert nach "Arzte Zeitung’, 28. 2010

Abbildung 1: Bewegungsmangel: 10 besorgniserregende Statistiken unseres sesshaften Lebensstils [Tran, M.

2015]

Es sterben weltweit insgesamt 5,3 Millionen Menschen jahrlich aufgrund von
mangelnder Bewegung. Rauchen verursacht hingegen etwa 5 Millionen Tote pro
Jahr. Dieses Ergebnis stammt von Professor Dr. |-Men Lee von der Harvard School
of Public Health. Anders formuliert, stirbt circa jeder Zehnte jahrlich an
Bewegungsmangel. Das Sterberisiko durch einen chronischen Mangel an Bewegung
erhoht sich innerhalb von 20 Jahren um 56 Prozent. Das sind noch vier Prozent mehr

als das Risiko durch das Rauchen, was anhand der Abbildung deutlich wird.3

Laut Dr. phil. Utz Anhalt stellt Bewegungsmangel ein sogenanntes Phanomen der
postindustriellen Gesellschaften dar. Noch vor nicht allzu wenigen Generationen
mussten sich die Menschen bewegen, oder aber, sie gehdrten anderenfalls zu den

wenigen Privilegierten, welche die korperliche Arbeit den anderen lberlieRen.*

Auch der Diplom-Redakteur Volker Blasek sieht den Bewegungsmangel als ein
weltweit auftretendes aktuelles Phanomen, welches alle Altersschichten betrifft. Die
neuesten Untersuchungen zeigen auf, dass weitaus mehr als die Halfte aller
Erwachsenen und ein Viertel aller Kinder in Deutschland nicht das empfohlene
Bewegungspensum erreichen. Mangelnde korperliche Aktivitat geht mit vielzahligen
Gesundheitsrisiken einher. Bewegungsmangel ist dementsprechend ein Risikofaktor,

welcher zunehmend an Bedeutung gewinnt.?

3 vgl. Tran, M. 2015
# vgl. Dr. phil. Anhalt, U. 2019
> vgl. Blasek, V. 2020
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Prof. Dr. habil. Michael Tiemann — Professor fur Sportwissenschaften an der SRH
Hochschule fur Gesundheit — hat vor kurzem eine Zusammenfassung zu den
bekannten Folgen und Risiken, welche durch Bewegungsmangel hervorgerufen
werden, publiziert. Dem Experten zufolge stellt Bewegungsmangel einen der
bedeutendsten gesundheitlichen Risikofaktoren uberhaupt dar und rickt verstarkt in

den gesundheitlichen und gesundheitspolitischen Fokus.®

Laut Tiemann ist mangelnde korperliche Aktivitat in Deutschland seit geraumer Zeit
ein deutlich unterschatztes Gesundheitsproblem. Eine Vielzahl von Untersuchungen
hat in den vergangenen Jahren das tatsachliche Ausmal} der Verbreitung aufgezeigt.
Eine Erhebung des WHO-Regionalburos flr Europa im Jahr 2018 hat gezeigt, dass
sich im Jahr 2016 weitaus weniger als die Halfte der Erwachsenen im Alter von 18
bis 64 Jahren (46 Prozent) ausreichend korperlich bewegt haben. Bei den alteren
Erwachsenen ab 65 Jahren waren insgesamt 58 Prozent von Bewegungsmangel

betroffen.”

Wissenschaftler von dem Pennington Biomedical Research Center an der Louisiana
State University haben zudem herausgefunden, dass Menschen, welche langer als

drei Stunden am Tag sitzen, circa drei Jahre friiher sterben.?

Die Deutschen nehmen immer mehr zu. Ein ausschlaggebender Grund ist hierbei die
teilweise vollig ungesunde Ernahrung, aber auch der zunehmend verbreitete
Bewegungsmangel in der Bevolkerung. Jedoch bendtigt der Korper ein
ausreichendes Mal} an Bewegung, um so optimal und gesund funktionieren zu

kénnen.®

Welche Auswirkungen bzw. Folgen hingegen Bewegungsmangel auf den
menschlichen Korper haben kann und inwieweit er die Zivilisationskrankheiten
Diabetes mellitus Typ 2 und Bluthochdruck begunstigt, soll in dieser Arbeit erlautert

werden. Ebenso sollen mdgliche Ursachen des Bewegungsmangels aufgezeigt

6 vgl. Blasek, V. 2020

7 vgl. Blasek, V. 2020

8 vgl. Dr. phil. Anhalt, U. 2019
? vgl. Medlexi 2021
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werden, welche fur das Fortschreiten des weltweit auftretenden aktuellen

Phanomens verantwortlich sind.

1.2 Aufbau der Arbeit

Die vorliegende Bachelorarbeit gliedert sich neben der Einleitung in vier
nachfolgende Kapitel. Zunachst werden bestimmte theoretische Grundlagen
aufgefuhrt und definiert, wie beispielsweise die Abgrenzung zwischen Gesundheit
und Krankheit, Bewegung bzw. kdrperliche Aktivitat und Bewegungsmangel. Die
Erklarung dieser Begrifflichkeiten ist fur das weitere Verstandnis des Sachverhaltes
erforderlich. Des Weiteren werden im dritten Kapitel mogliche Ursachen des
Bewegungsmangels dargestellt, welche fur das weltweit auftretende Phanomen
verantwortlich sind. Das vierte Kapitel beschaftigt sich mit den Auswirkungen bzw.
Folgen von Bewegungsmangel auf den Korper, welche mithilfe von ausgewahlten
Beispielen dargestellt werden. Das letzte Kapitel befasst sich abschlieiend mit dem

Fazit dieser Arbeit.

2 Theoriebezogene Grundlagen

2.1 Gesundheit

,Gesundheit’ und ,Krankheit” stellen die einander gegenuberliegenden Eckpunkte
eines sogenannten Kontinuums dar. Die Position eines Menschen auf dem
Kontinuum ist von mehreren verschiedenen Aspekten abhangig. Dazu zahlen das
Ausmal von empfundenen Schmerzen, die Notwendigkeit von praventiven bzw.
therapeutischen Mallnahmen, das Ausmal der Beeintrachtigung von

Lebensaktivitidten und der Prognose, beispielsweise durch einen Arzt."°

10 vgl. BAD Gesundheitsvorsorge und Sicherheitstechnik
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Psychologisch orientierte Gesundheitsdefinitionen schliel3en besonders das
subjektive Befinden mit ein. Die Aspekte des Erlebens und Verhaltens bzw.
psychische Funktionsbeeintrachtigungen stehen bei diesen Ansatzen im
Vordergrund. Gesundheit liegt vor, ,wenn das subjektive Empfinden besteht, dass
korperliche, geistige und seelische Stérungen bzw. Veranderungen fehlen®
(Pschyrembel, 2007). Derartige Geflhle des Wohlbefindens, Freude am Dasein,
Selbstverwirklichung und eine relativ gute Anpassung sind dementsprechend

gewisse Merkmale von Gesundheit.

Die soziologisch orientierten Definitionsansatze schliel3en die von der Gesellschaft
an das jeweilige Individuum und seine Rolle gestellten Leistungserwartungen ein.
Wenn dieses Individuum nicht in der Lage ist, die Aufgaben zu erfullen, welche von
seiner gesellschaftlichen Rolle erwartet werden, wird es als krank bezeichnet.
,Gesundheit kann definiert werden, als der Zustand optimaler Leistungsfahigkeit
eines Individuums fur die wirksame Erflllung der Rollen und Aufgaben, fur die es

sozialisiert worden ist“ (Parsons, 1967)."2

Laut Franzkowiak und Hurrelmann (2018) ist Gesundheit kein eindeutig definierbares
Konstrukt. Sie ist schwer greifbar und auch nur schwer zu beschreiben.
Gesundheitsvorstellungen entsprechen sozialen Konstruktionen und Gesundheit wird
wie Krankheit ebenfalls sozial produziert. Gesundheit als Abgrenzungskonzept ist
nach der Biomedizinischen Perspektive fest mit der medizinischen Deutung und
Diagnostik von Krankheit verbunden. Gesundheit wird als ,Abwesenheit von
Krankheit®, als ,Noch-nicht-Krankheit* oder ,noch nicht vollstandig medizinisch

diagnostizierte korperliche und seelische Verfassung“ beschrieben.’

Eine durchaus umfassende Definition ist durch die Weltgesundheitsorganisation
(WHO) gegeben. Die WHO geht von einer ganzheitlichen Sichtweise vom Menschen
mit all seinen korperlichen, geistigen, seelischen und auch sozialen Funktionen,

LebensaulRerungen und —aktivitaten aus. Gesundheit stellt einen Bestandteil des

1 vgl. BAD Gesundheitsvorsorge und Sicherheitstechnik
12 vgl. BAD Gesundheitsvorsorge und Sicherheitstechnik
13 vgl. Franzkowiak, P./ Hurrelmann, K. 2018
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alltaglichen Lebens und der Lebensqualitat dar und ist gleichzeitig eine Bedingung

fur die soziale, 6konomische und persoénliche Entwicklung. '

Die Umschreibung in der Praambel der Verfassung der Weltgesundheitsorganisation
WHO von 1948 ist fur die Gesundheitsforderung von besonderer Bedeutung und ist
gleichzeitig die bekannteste wertorientierte Umschreibung: ,Gesundheit ist der
Zustand des vollstandigen korperlichen, geistigen und sozialen Wohlbefindens und
nicht nur des Freiseins von Krankheit und Gebrechen. Sich des bestmdglichen
Gesundheitszustandes zu erfreuen, ist eines der Grundrechte jedes Menschen, ohne
Unterschied der ethnischen Zugehorigkeit, der Religion, der politischen
Uberzeugung, der wirtschaftlichen oder sozialen Stellung®. Mit dieser Definition
befreite die WHO den Begriff Gesundheit aus einer rein biomedizinischen Sichtweise
und den engen Bezugen des professionellen Krankheitssystems. Gesundheit
definiert sich als multidimensional. Sie umrahmt korperliche, seelisch-geistige und

soziale Anteile, welche sich wechselseitig beeinflussen.’

Nach llona Kickbusch (1999) besagt die Formulierung der Gesundheitsdefinition von
der WHO, dass es sich nicht um ein messbares, sondern vielmehr um ein normatives
Gut handelt. Ein sogenanntes Gut, welches die Menschen anstreben, jedoch nie

wirklich erreichen.®

Auf dem Fundament einer derartig ganzheitlichen Auffassung von Gesundheit bildet
die WHO in der Charta von Ottawa den Rahmen flr eine vielseitige
Gesundheitsforderung. Gesundheitsforderung beinhaltet beispielsweise die
Entwicklung einer entsprechenden Politik, die Schaffung von gesundheitsférdernder
Lebenswelten (z.B. ,gesunde Schulen®) und die Starkung von persénlichen
Kompetenzen. Menschen sollen die Moglichkeit besitzen, Veranderung in inrem

Lebensalltag bewirken zu kénnen, welche zur Forderung der Gesundheit beitragen.'”

14 vgl. BAD Gesundheitsvorsorge und Sicherheitstechnik

15 vgl. Franzkowiak, P./ Hurrelmann, K. 2018

16 vgl. Kickbusch, I. 1999

17 vgl. vgl. BAD Gesundheitsvorsorge und Sicherheitstechnik

10
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Das Modell der Salutogenese geht zurlck auf den Gesundheitswissenschaftler
Aaron Antonovsky und ist eines der bedeutendsten Modelle zur Erklarung von
Gesundheit. Mithilfe dieses Modells soll die Frage beantwortet werden, wie
Gesundheit entsteht, wie die Menschen trotz Risiken gesund bleiben kénnen und wie
Gesundheit in der Praxis gefordert werden kann. Das Modell stutzt sich auf einem
Verstandnis von Gesundheit und Krankheit als Kontinuum. Die Bewegung auf
diesem Kontinuum soll erlautert werden. Als Determinanten von Gesundheit werden
Stressoren, die Art ihrer Bewaltigung und verfigbare Widerstandsressourcen
einbezogen. Ein Schllusselkonzept ist das sogenannte Koharenzgefuhl, welches sich
im Laufe des Lebens auf der Grundlage von Ressourcen auspragt. Es sagt aus, ob
das eigene Leben als verstehbar, bewaltigbar und sinnhaft wahrgenommen wird. Ein
hohes Koharenzgefuhl flihrt zu positiver Gesundheit und ein geringes
Koharenzgefuhl zu negativer Gesundheit. Das Modell der Salutogenese ist eine
zentrale theoretische Grundlage fur die Praxis der Gesundheitsforderung. Sie druckt

aus, welche Bedingungen flr die Gesundheit unmittelbar geférdert werden miissen.®

2.2 Krankheit

Krankheit bedeutet im engeren medizinischen Sinn Behandlungs- und/ oder
Pflegebedurftigkeit. Das deutsche Standardwerk der medizinischen Woérterbicher —
der ,Pschyrembel” — erklart Krankheit als sogenannte ,Stérung der Lebensvorgange
in Organen oder im gesamten Organismus mit der Folge von subjektiv empfundenen
und/ oder objektiv feststellbaren korperlichen, geistigen oder seelischen
Veranderungen®. Es existiert eine Abgrenzung zwischen Krankheiten in diesem Sinn
und Befindlichkeitsstérungen ohne eine objektivierbare medizinische Ursache. Eine
Unterscheidung in korperlich-organische, psychosomatische und psychische
Krankheiten scheint weit verbreitet zu sein. Krankheit ist ein Begriff der Lebenswelt
und gleichzeitig auch ein theoretischer Begriff der medizinischen Wissenschaft.
Zudem ist Krankheit ein praktisch-normativer Begriff. Er ist keineswegs einheitlich
(ausschliel3lich von der Biomedizin gepragt), sondern eher soziokulturell bedingt und

18 vgl. Faltermaier, T. 2020
11
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kann in den verschiedenen historischen Phasen durchaus unterschiedlich definiert
sein. Laut den Gesundheitswissenschaften existieren drei ,Kausalpfade® zur
Erklarung von Krankheitsentstehung. Dazu zéhlen der naturwissenschaftlich-
somatische, der sozio-psycho-somatische und der verhaltensbedingte Pfad. Die
Krankheitsmodelle, welche gegenwartig nach wie vor den einflussreichsten
Charakter besitzen, basieren auf dem ersten Bereich und haben einen naturalistisch-
medizinischen Ursprung. Sie fuhren arztliches Handeln auf die Kenntnis organisch-
funktioneller und pathophysiologischer Begrindungszusammenhange zuruck. Das
biomedizinische Verstandnis von Krankheit deutet darauf hin, dass eine Krankheit
bzw. kdrperliche Defekte und Fehlfunktionen von eindeutigen Ursachen
hervorgerufen werden, dass sie ein eindeutiges Erscheinungsbild mit klaren Folgen
besitzen und dementsprechend auch in der Behandlung ursachlich therapiert werden

konnen.®

Als Erweiterung des Krankheitsbegriffes kdnnen die psychosomatischen Modelle
hinzugezogen werden. Diese schlieen die Seele oder die Psyche als Verursacher
einer Erkrankung mit ein. Mit solch einer Erweiterung kommt man den Begriffen, wie
sie bei der Definition von Gesundheit benutzt werden, naher, da dort der psychische

Faktor gleichermafien beachtet wird.?°

Das sogenannte Stress-Coping Modell ist dem einen Schritt voraus und schliefl3t das
soziale Umfeld in die Krankheitsentstehung mit ein. Somit werden Faktoren, wie
beispielsweise Einsamkeit oder soziale Unzufriedenheit (Stress) als Faktoren
erkennbar. In diesem Modell flieRen individuelle Gegebenheiten in den
Krankheitsbegriff ein, da jeder Mensch uber individuelle Bewaltigungsstrategien

verfligt, um mit dem Stressfaktor umzugehen.?!

Nach Schmidt und Unsicker (2003) lautet die Definition von Krankheit wie folgt: ,Als
Krankheit wird das Vorliegen von Symptomen und/ oder Befunden bezeichnet, die

als Abweichung von einem physiologischen Gleichgewicht oder einer Regelgrofie

19 vgl. Franzkowiak, P. 2018
20 vgl. PD. Dr. Schmieden, V.
2 vgl. PD. Dr. Schmieden, V.

12
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(Norm) interpretiert werden konnen und die auf definierte Ursachen innerer oder

aulerer Schadigungen zurtickgefiihrt werden kénnen*.?2

Laut dem deutschen Sozialversicherungs- und Arbeitsrecht existieren weit gefasste
Krankheitsdefinitionen aus den spaten 1950er und friihen 1970er Jahren. Demnach
ist Krankheit ,jede Storung der normalen Beschaffenheit oder der normalen Tatigkeit
des Korpers, die geheilt, d.h. beseitigt oder gelindert werden kann® (BGH 1958, BVG
1971) bzw. ,ein regelwidriger Korper- oder Geisteszustand, der arztlicher
Behandlung bedarf oder — zugleich oder ausschliel3lich — Arbeitsunfahigkeit zur
Folge hat* (BSG 1972). In diesen Formulierungen wird ein Zustand erlautert, welcher
ein Individuum als krank bezeichnet, die Notwendigkeit einer Heilbehandlung
hervorhebt und letztlich die zeitlich eingeschrankte bzw. verhinderte Arbeitsfahigkeit
und Rollenerfullung herausstellt. In der Gesetzlichen Rentenversicherung
Deutschlands wird Krankheit als ein regelwidriger korperlicher oder geistiger Zustand
bezeichnet, welcher eine teilweise oder volle, zeitlich begrenzte oder auf nicht
absehbare Zeit anzunehmende Erwerbsminderung zur Folge hat — unabhangig
davon, ob eine Versicherte oder ein Versicherter behandlungsbeduirftig ist oder

nicht.23

2.3 Bewegung / Korperliche Aktivitat

Bewegung stellt jede Aktivitat der Skelettmuskulatur dar, welche zu einem héheren
Energieverbrauch fihrt als in Ruhe. Bewegung umfasst korperliche Betatigung und
entsteht durch das Zusammenziehen und das Anspannen der Muskeln. Von Natur
aus sind die Menschen mit speziellen korperlichen und geistigen Fahigkeiten
ausgestattet. Diese ermoglichen es, sowohl ein aktives Leben zu flhren als auch
gewisse Leistungen erbringen zu konnen. Beispielsweise ist der Mensch in der Lage
viele Kilometer weit zu gehen, schnell zu laufen, schwere Gewichte zu heben und mit

Werkzeug zu arbeiten. Die angeborenen Bewegungsfahigkeiten (motorische

= vgl. PD. Dr. Schmieden, V.
23 vgl. Franzkowiak, P. 2018

13
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Fahigkeiten) entwickeln sich durch das Wachstum und durch bestandiges Lernen
und Uben stetig weiter. Dementsprechend ist die personliche Leistungsfahigkeit —
von der Kindheit bis in das hohe Alter — davon abhangig, inwieweit wir unseren

Korper belasten und die korperlichen Fahigkeiten trainieren.?*

Laut dem Robert Koch-Institut (2003) beinhaltet die korperliche Aktivitat jede durch
die Skelettmuskulatur hervorgebrachte Bewegung, welche den Energieverbrauch

substanziell ansteigen lasst.?

Nach Cavill, Kahlmeier und Racioppi (2010) zahlt kdrperliche Bewegung zu den
grundlegendsten menschlichen Funktionen. Der menschliche Kérper hat sich im
Zuge von Millionen Jahren zu einem komplexen Organismus entwickelt, welcher im
Stande ist, eine enorm hohe Vielzahl von Aufgaben zu bewaltigen. Dies beinhaltet
die Nutzung grofRer Muskelgruppen und die Bewegungsformen des Gehens, Laufens
oder Kletterns, und die Ausfuhrung feinmechanischer Tatigkeiten, welche beachtliche

manuelle Fertigkeiten verlangen.?6

Bewegung muss nicht automatisch sportliche Aktivitat oder intensive korperliche
Anstrengung reprasentieren. Laut den Definitionen der Weltgesundheitsorganisation
WHO kann Bewegung in den unterschiedlichsten Formen (Gehen, Rad fahren, aktive
Freizeitgestaltung etc.) und in den unterschiedlichsten Lebensbereichen

(Arbeitsplatz, Schule, Zuhause etc.) vollzogen werden.?’

Im Hinblick auf die Jahrestagung der Kommissionen ,Gesundheit‘ und ,Sport und
Raum*® der Deutschen Vereinigung fir Sportwissenschaft (dvs) 2016 am Institut fur
Sport und Sportwissenschaft des Karlsruher Instituts flr Technologie (KIT)
prasentierte Dr. Ute Winkler, Referatsleiterin fur Grundsatzfragen der Pravention,
Eigenverantwortung, Selbsthilfe, Umweltbezogener Gesundheitsschutz am
Bundesministerium fur Gesundheit (BMG) die Nationalen Empfehlungen flr

Bewegung und Bewegungsférderung. Hiermit wurden erstmalig wissenschaftlich

2 vgl. Bundesministerium fiir Soziales, Gesundheit, Pflege und Konsumentenschutz 2020
25 vgl. Robert Koch-Institut 2003
26 vgl. Cavill, N./ Kahlmeier, S./ Racioppi, F. 2010

27 vgl. Bundesministerium fiir Soziales, Gesundheit, Pflege und Konsumentenschutz 2019

14
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fundierte und systematisch aufbereitete Empfehlungen fur Deutschland entworfen.
Im Auftrag des BMG haben die Friedrich-Alexander Universitat Erlangen-Nurnberg
und weitere anerkannte Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftler diese
Empfehlungen ausgearbeitet. Insgesamt sollen junge Menschen zwischen 12 und 18
Jahren eine tagliche Bewegungszeit von 90 Minuten und mehr in moderater bis
hoher Intensitat erzielen. 60 Minuten kdnnen davon durch entsprechende
Alltagsaktivitaten, beispielsweise mindestens 12.000 Schritte pro Tag, vollzogen

werden. Dieses Pensum wird ebenfalls fir Kinder im Grundschulalter empfohlen.?®

Korperliche Bewegung moderater Intensitat erzeugt einen erhéhten Puls und fuhrt
letztlich dazu, dass sich die Person warm und etwas auler Atem flhlt. Kérperliche
Bewegung hoher Intensitat fuhrt dazu, dass die Menschen ins Schwitzen kommen
und aulier Atem sind. Dies beinhaltet beispielsweise Laufen oder schnelles

Radfahren im Rahmen von Sport und Fitnesstraining.?®

Die Weltgesundheitsorganisation WHO hat neue Aktivitatsempfehlungen flr
verschiedene Bevolkerungsgruppen erstellt. Diese Richtlinien stellen eindeutige
Vorgaben fur die optimale Dauer und Intensitat korperlicher Bewegung dar. Jedoch
betont die WHO, dass ,flr die Gesundheit jede Bewegung zahlt“. Entsprechend der
neuen Richtlinie lautet die Empfehlung flir alle Erwachsene von 18 bis 64 Jahren,
auch diejenigen mit einer chronischen Erkrankung oder Behinderung, jede Woche
mindestens 150 bis 300 Minuten aktiv zu sein. Dies beinhaltet aerobe Aktivitaten von
moderater bis hoher Intensitat.>° Bei einem aeroben Training erlangen die Muskeln
die Energie, indem der Korper Fett und Kohlenhydrate mit der Hilfe von Sauerstoff
verbrennt.3! Als Alternative sind auch 75 bis 150 Minuten aerobe Aktivitat von hoher
Intensitat vollkommen ausreichend. Fur ,zusatzliche gesundheitliche Vorteile® gibt es
laut der WHO die Empfehlung an zwei oder mehr Tagen in der Woche ein alle
wichtigen Muskelgruppen umfassendes Krafttraining von mindestens moderater
Intensitat zu vollziehen. Fur die alteren Menschen ab dem 65. Lebensjahr gilt die

Empfehlung der WHO zunehmend Aktivitaten in ihr Bewegungsprogramm zu

28 vgl. Bundesanstalt fiir Landwirtschaft und Eméhrung, Nationaler Aktionsplan IN FORM
2 vgl. Cavill, N./ Kahlmeier, S./ Racioppi, F. 2010

30 vgl. Deutsches Arzteblatt 2020

3 vgl. Berentzen, M. 2019
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integrieren. Der Fokus liegt hierbei auf dem Gleichgewicht, der Koordination und der
Starkung der Muskelkraft an mindestens drei Tagen in der Woche. Fir Kinder und
Jugendliche im Alter von 5 bis 17 Jahren sieht die neue Richtlinie ein Aktivitatsziel
von mindestens 60 Minuten am Tag vor. Dies sollte vor allem aerobe Aktivitat von
moderater bis hoher Intensitat beinhalten. An drei Tagen in der Woche sollten die
Kinder und Jugendlichen mit aerober Aktivitat von hoher Intensitat ordentlich ,ins
Schwitzen® gelangen. Zudem sollten auch Aktivitaten enthalten sein, welche die

Muskeln und Knochen starken.32

2.4 Bewegungsmangel

Bei einem Bewegungsmangel handelt es sich um eine Situation, in welcher sich der
Kdrper weniger bewegt als es fur seine Gesundheit und Funktionalitat notwendig ist.
Dementsprechend sind die Kalorien, welche mit der Nahrung aufgenommen werden,
zu hoch. Diese lagern sich wiederum in den Fettzellen ab und verstopfen die
Blutgefale.®?

Wenn man von fehlenden oder nicht ausreichenden Aktivitaten im Alltag spricht,
denken viele automatisch an Fettleibigkeit oder gar schlechte Ernahrung. Dies ist
jedoch nicht vollkommen richtig. Experten sprechen von Bewegungsmangel, wenn

die Muskulatur des Korpers zu wenig belastet wird.3*

Hollmann und Hettinger (2000) definieren Bewegungsmangel als muskulare
Beanspruchung, welche chronisch unterhalb einer Reizschwelle liegt, deren
Uberschreitung jedoch fiir den Erhalt der funktionellen Kapazitat notwendig ist.
Bewegungsmangel stellt bei einer gesunden Person von durchschnittlicher

Leistungsfahigkeit die chronische Unterlassung einer Beanspruchung von mehr als

32 vgl. Deutsches Arzteblatt 2020
33 vgl. Gerrer, F.
34 vgl. Campus Naturalis Akademie 2019
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etwa 30 Prozent der maximalen statischen Kraft bzw. etwa 50 Prozent der

maximalen Kreislaufleistungsfahigkeit dar.3°

3 Allgemeiner technologischer Fortschritt und Industrialisierung als

maogliche Ursachen des Bewegungsmangels

Als Jager und Sammler mussten die Menschen auf der Suche nach Nahrung grofe
Distanzen zu Ful} auf sich nehmen, oder auch schnell laufen, um den
entsprechenden Feinden zu entkommen. Die Nahrung war oftmals knapp und
schwierig zu erlangen. Dementsprechend musste sich der menschliche Korper
anpassen, um Energie fur Hungerzeiten zu speichern. Mit dem Fortschreiten der
Zivilisation wurden sowohl die menschliche Kraft als auch die Bewegung verstarkt fur
Arbeiten in der Landwirtschaft, im Hausbau und flr den Transport eingesetzt. Anfang
des 21. Jahrhunderts werden wir nun mit der Tatsache konfrontiert, dass derart viel
korperliche Tatigkeit aus unserem Leben beseitigt worden ist, so dass der
bedeutende Wert der Bewegung flr die Gesundheit und das Wohlbefinden fir die
Menschen in Vergessenheit gerat. Studien aus Landern Europas haben ein deutlich
geringes Ausmal} an korperlicher Aktivitat in vielen Bevolkerungsschichten
aufgezeigt. Es erweckt nahezu den Anschein, als wirde die kdérperliche Bewegung
aus dem Leben entweichen. Die Menschen nehmen mehr als je zuvor Fahrzeuge zur
Fortbewegung in Anspruch, uben vermehrt sitzende Tatigkeiten aus und auch die
Vergnlgung in der Freizeit findet zunehmend im Sitzen statt. Aufgrund von
technologischen Fortschritten kdnnen heute bereits die einfachsten Aufgaben
mechanisiert werden und die Menschen bendtigen zum Uberleben durchaus weniger
Energieaufwand. So ist es moglich einen weitgehend sitzenden Lebensstil zu pflegen

und es scheint, als wirde die Gesellschaft diesen Trend unterstiitzen.®

35 vgl. DocPlayer 2021
36 vgl. Cavill, N./ Kahlmeier, S./ Racioppi, F. 2010
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Fraher haben sich die Menschen zunehmend mehr bewegt, denn sie hatten oftmals
keine andere Wahl. Dies schlief3t nicht nur die zuvor erwahnten Jager und Sammler
der Steinzeit ein. Auch unsere Eltern- und Grol3elterngeneration hatten oftmals mehr
Bewegung in ihrem Alltag, zum Beispiel durch die korperlich anstrengende Arbeit in
der Landwirtschaft. Die Menschen mussten mehr laufen, da Autos und offentlicher
Nahverkehr noch nicht allzu verbreitet bzw. ausgebaut waren. Mit dem wachsenden
Reichtum reduzierte sich letztlich die Aktivitat im Alltag. Dieser Trend ist weltweit
ersichtlich. Eine Studie aus dem Jahr 2018, welche Daten von insgesamt 1,9
Millionen Menschen ausgewertet hat, zeigte auf, dass die unzureichende Aktivitat in
Landern mit einem deutlich hdheren Einkommen im Zuge der Zeit zugenommen hat.
Zusatzlich bewegen sich in diesen Landern circa 36 Prozent der Menschen zu wenig,
wahrend es in den Landern mit einem niedrigeren Einkommen lediglich 16 Prozent
sind. Laut dem Institut der deutschen Wirtschaft arbeiten gegenwartig deutlich mehr
als die Halfte aller Arbeitnehmer in Deutschland in einer vorwiegend sitzenden
Tatigkeit. Es sind insgesamt lediglich 30 Prozent der Berufe in der EU, welche eine
leichte kdrperliche Anstrengung erfordern und nur jeder achte macht einen harten

Korpereinsatz notwendig.*’

Es ist weltweit ein deutlicher Trend ersichtlich, welcher als klare Ursache fur den
Bewegungsmangel festgestellt werden kann: der gesellschaftliche Wohlstand. Die
zuvor angesprochene Tatsache, dass Menschen in einkommensstarken Landern
deutlich inaktiver als Menschen in nicht allzu einkommensstarken Landern sind, ist
eng mit der Form der Arbeit gekoppelt. Durch die stetige Entwicklung der Wirtschaft
hat sich ebenfalls die Form, wie sich die Arbeit gestaltet, verandert. Seitdem der
Mensch nicht mehr die bauerliche Arbeit vollziehen muss, reduziert sich die
korperliche Aktivitat. So bewegt sich jemand, der in einem Buro arbeitet und taglich
am Schreibtisch sitzt weniger, als jemand, der in der Landwirtschaft oder auf dem
Bau tatig ist. Jedoch ist das Leben in Gesellschaften, denen es finanziell gut ergeht,
bedeutend bequemer. Rolltreppen ersetzen das muhselige Treppensteigen, zu dem
naheliegenden Backer wird lieber mit dem Auto gefahren und die Einkaufe werden
zunehmend online getatigt, anstatt einen Nachmittag in der Stadt zu verbringen. Der
allgemeine technologische Fortschritt stellt in einer gewissen Weise Gift fir einen

37 vgl. Klingschat, K. 2020
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gesunden und bewegungsreichen Lebenswandel dar. Zunehmend mehr FuRwege
werden durch bequeme Fortbewegungsmittel abgelost. All das sind Trends, welche

auf die Experten der WHO besorgniserregend wirken.*8

Kinder haben deutlich weniger Moglichkeiten, sich korperlich zu betatigen. Autostaus
in den Stadten, weitaus Uberflllte Wohnblocke und Strallen begrenzen die
Moglichkeiten, sich formlich auszutoben. Zudem l6sen Fernseher, Computer,
Facebook und What’'s App virtuell die Abenteuer in der AulRenwelt ab. Anstatt mit
den Freunden treffen sich die Kinder vorwiegend in den Onlinecommunities. Unsere
Vorfahren hatten die technischen Hilfen unserer heutigen Gesellschaft
wahrscheinlich bestaunt. Doch sind die Muskeln auf Dauer zu wenig belastet,

handelt es sich um einen Bewegungsmangel.3®

Die Politologin und Heilpraktikerin Christine Kammerer bezeichnet es als einen
fatalen Trend. Laut einer AOK-Studie verbringen bereits die Kinder mehr Zeit mit den
Medien als es ihnen guttut. Zeitgleich kommt es zu einem zunehmenden
Bewegungsmangel bei Kindern, welcher immer haufiger zu Ubergewicht fiihrt. Die
AOK sieht die Ergebnisse der Studie aus dem Jahr 2018 als ein deutliches
Alarmsignal. Sie fuhrt das Phanomen Bewegungsmangel einerseits auf den
Zeitmangel der Eltern zuriick und andererseits darauf, dass Kinder und Jugendliche
haufig groRe Defizite bei den Spielzeiten im Freien aufzeigen. Im eigenen
Wohnumfeld sind oftmals kaum noch bewegungsfreundliche Bedingungen vor ihrer
Haustur auffindbar. Diese Familienstudie stutzt sich auf zwei Saulen: Interviews mit
Experten und eigene Angaben von insgesamt 4.896 Familien mit Kindern zwischen 4
und 14 Jahren. Taglich zu Fuld gehen oder Rad fahren setzen nicht einmal die Halfte
der befragten Familien um. In diesem Fall wird der Bewegungsmangel bei Kindern
bereits sichtbar. Allerdings geben dennoch 67 Prozent der Studienteilnehmer an,
dass in ihrer Familie korperliche Aktivitat in der Freizeit vollkommen normal ist. Es
verbleibt jedoch noch ein grofl3er Anteil, welcher regelmallige Bewegung nicht in den
Alltag integriert. Bei circa einem Drittel der befragten Familien nimmt Bewegung in

ihrer jeweiligen Freizeitgestaltung ,keine” oder ,eher keine“ Rolle ein. Als Experten

38 vgl. Campus Naturalis Akademie 2019
39 vgl. Dr. phil. Anhalt, U. 2019
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wurden im Zusammenhang mit dieser Studie vorrangig Kinderéarzte befragt. Uber 50
Prozent haben angegeben, dass sich gemal ihrer Einschatzung der allgemeine
Gesundheitszustand der deutschen Kinder in den vergangenen zehn Jahren
aufgrund des Bewegungsmangels deutlich verschlechtert hat. Fast alle Arzte (94
Prozent) stellten eine Zunahme von Ubergewicht fest, insbesondere bei den 6 bis 8-
jahrigen Kindern. Die Experten sind sich durchweg einig uber die mdglichen
Ursachen: Bewegungsmangel bei Kindern in der Freizeit (96 Prozent), zu intensive
Mediennutzung (98 Prozent), ungesunde Erndhrung (92 Prozent) und die fehlende
positive Vorbildfunktion der Eltern (89 Prozent).

Prof. Dr. Jutta Mata von dem Lehrstuhl fir Gesundheitspsychologie der Universitat
Mannheim hat diese Familienstudie wissenschaftlich unterstutzt. Nach ihren
Aussagen sind etwa zehn Prozent der Kinder so aktiv, wie es von der
Weltgesundheitsorganisation empfohlen wird. Die Zahlen sind deutlich niedriger als
in anderen reprasentativen Untersuchungen fur Deutschland und dennoch zeigen sie
den gleichen Trend auf: Die korperliche Aktivitat bei Kindern ist in Deutschland
grundsatzlich sehr gering. Mata sieht den zunehmenden Medienkonsum als eine
madgliche Ursache flr den Bewegungsmangel. 59 Prozent der Kinder von vier bis
sechs Jahren nehmen die Medien langer als empfohlen in Anspruch. An den
Wochenenden liegt der Wert sogar bei insgesamt 84 Prozent. Ein ahnliches Ergebnis

ist zudem auch bei den Kindern von sieben bis elf Jahren sichtbar.4

Laut Prof. Dr. Dr. med. Siegfried Israel (2004) ist die gegenwartige Situation —
bezuglich der technischen Entwicklung und des menschlichen Bewegungsverhaltens
— sowohl durch eine neuartige Stellung des Menschen im Arbeitsprozess als auch
durch neuartige Produktionsinstrumente gekennzeichnet. Die meisten Berufe
erfordern heutzutage kaum noch beachtliche Muskelanstrengungen. Auch das
Fuhren eines Haushaltes und die Fortbewegung sind kaum noch mit starkeren
korperlichen Belastungen verbunden. Die Technik hat den Menschen weitgehend

von seiner korpereigenen Motorik unabhangiger gemacht, jedoch hat der Muskel

40 vgl. Kammerer, C. 2021

4 vgl. Bundesministerium fiir Familie, Senioren, Frauen und Jugend 2018
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seine ursprunglich herausragende Rolle fur das Bereitstellen von mechanischer

Energie zum GroRteil verloren.*2

Geschiitzte Sitzzeit an einem typischen Wochentag

*

bis 4 Stunden

9 Stunden —
und mehr

@ 6,5 Stunden

58 Stunden

* B Prezent: weill nicht/keine Angabe
Angaben in Prozent
Cuelle: TK-Bowegungsstudie 2016 Rundungsdifieranzen miglich

Abbildung 2: So lange sitzt Deutschland, TK-Bewegungsstudie 2016 [Hammer Sport AG]

Nach konservativen Studien verweilen die Deutschen im Durchschnitt 6,5 Stunden
pro Tag auf dem Allerwertesten, was anhand der Abbildung deutlich zu erkennen ist.
Einige Studien reden sogar von bis zu 11,5 Stunden pro Tag. Dies sind durchaus
besorgniserregende Zahlen, wenn man sich vor Augen fuhrt, dass unser
Skelettsystem auf eine tagliche Wanderung von 20 bis 30 km ausgelegt ist. Die
taglichen Sitzorgien sind jedoch kaum verwunderlich, wenn man den Lebenswandel
der westlichen Bevolkerung etwas genauer betrachtet. Die Kinder sitzen in den
Schulen, die Studierenden in den Seminarrdumen und die Erwachsenen in den
Blros. Die Wege zur Universitat oder zur Arbeit werden Uberwiegend in Autos oder
offentlichen Verkehrsmitteln im Sitzen verbracht. Filme und Serien werden von dem
Sessel oder von der Couch aus geschaut. Computer, Handy und Tablet werden
ebenfalls im Sitzen bedient. Signifikant dabei ist, dass es einen Zusammenhang
zwischen besser gebildeten und verdienenden Menschen zum weniger gut
ausgebildeten und geringer verdienenden Teil der Bevolkerung gibt. Je hoher der
Bildungsgrad und/ oder je héher der Verdienst, umso ausgepragter ist der

42 ygl. Prof. Dr. Dr. med. Israel, S. 2004, S. 348
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Bewegungsmangel. Akademiker und Manager sitzen dementsprechend am

langsten.*3

4 Auswirkungen von Bewegungsmangel

Weltweit bewegen sich die Menschen deutlich weniger als friher. In der
Europaischen Region der WHO vollziehen Uber ein Drittel der Erwachsenen und
uber zwei Drittel der Jugendlichen zu wenig Bewegung. Somit hat sich
Bewegungsmangel zu einem fuhrenden Risikofaktor fir gesundheitliche Probleme
entwickelt. In der Europaischen Region sind jahrlich eine Million Todesfalle und der
Verlust von 8,3 Millionen behinderungsbereinigten Lebensjahren auf

Bewegungsmangel zurlickzufihren.*4

Betrachtet man die Auswirkungen von Bewegungsmangel, sind nicht nur die
korperlichen, sondern auch die psychischen Auswirkungen und Beschwerden ins
Auge zu fassen. Demnach zahlen zu den klassischen Krankheitsbildern, welche auf
den akuten Bewegungsmangel zurlckzuflhren sind, unter anderem Immobilitat,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen sowie Stoffwechselerkrankungen, psychische

Erkrankungen und chronische Schmerzen.*

Laut Dr. phil. Utz Anhalt (2019) fihrt Bewegungsmangel zu erheblichen psychischen
Folgen. Die mangelnde Bewegung verursacht eine Verstopfung der Gefalie, was
dazu flhrt, dass das Gehirn weniger durchblutet wird. Die Betroffenen leiden unter
Konzentrationsschwache und Lernstérungen. Zudem reduziert der Mangel an
Bewegung die Leistung, wodurch die Betroffenen als unsportlich angesehen werden
und nicht mehr an dem korperlichen Austesten ihrer Altersgenossen teilnehmen.

Auch ihr Selbstbild ist zunehmend gefahrdet, was zu einer sozialen Isolation

43 vgl. Hammer Sport AG
4 vgl. WHO Regionalbiiro fiir Europa 2015
45 vgl. Campus Naturalis Akademie 2019
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fuhrt. Des Weiteren lahmt Bewegungsmangel die Kreativitat, schrankt die

Selbststandigkeit ein und verhindert die Selbstbestimmung.4®

Auch die Botenstoffe im Gehirn kdnnen durch Bewegung beeinflusst werden. In
vielzahligen Studien wurde inzwischen nachgewiesen, dass Sport die Stimmung
verbessert, Angste reduziert und Stress abbaut. Andererseits kann dauerhafter
Bewegungsmangel zusatzlich zu den negativen Folgen von Druck und Stress im
Alltag beitragen. Laut des Max-Planck-Instituts fur Psychiatrie ist Bewegung auch fur
die Pravention von Burnout von Bedeutung. Die Experten verdeutlichen:
,Regelmalige korperliche Ausdaueraktivitat fordert die Nervenzellneuproduktion und
die Erholung des Nervensystems. Wandern, Schwimmen, Velofahren, Nordic
Walking, Joggen zwei- bis dreimal pro Woche fur 15-30 Minuten sind bereits hilfreich.
Tagliches, zugiges ZufulRgehen oder Spazierengehen ist sehr effektiv — 10.000

Schritte pro Tag sind ausreichend.“4’

Menschen, welche viel herumsitzen, leiden haufiger unter Angststérungen. Das
haben Forscherinnen aus Australien mithilfe einer Metastudie herausgefunden.
Megan Teychenne und ihre Kolleginnen von der Deakin University sprechen dartber
in ,Biomed Central“. Die Forscherinnen haben insgesamt neun Studien ausgewertet.
In der kleinsten Studie wurden 189, in der groten mehr als 13.000 Menschen
untersucht. Die meisten beinhalteten das Sitzen in der Freizeit, also der Teil des
Tages, an dem sich die Menschen durchaus bewegen kdnnten, wenn sie es selbst
wollten. Wie lange haben die Menschen herumgesessen und wie haufig haben sie
unter Angststorungen gelitten? In der Mehrzahl der ausgewerteten Studien ist die

Angst mit der trédge verbrachten Zeit angestiegen.*®

Auch die korperlichen Auswirkungen und Folgen des Bewegungsmangels sind kurz
und langfristig zu spuren. Im Alter verstarken sie sich haufig gravierend. Nach Dr.
phil. Utz Anhalt (2019) hat die korperliche Arbeit zunehmend an Bedeutung verloren.

Der Grolteil der Arbeit gestaltet sich heutzutage am Computer. Dies bleibt nicht

46 vgl. Dr. phil. Anhalt, U. 2019
47 vgl. Eisenrieder, G. 2019
48 vgl. Hollersen, W. 2015
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ohne Folgen. Der Body Mass Index, welcher das Verhaltnis zwischen Korpergrofle
und Korpergewicht beschreibt, hat sich in den letzten 50 Jahren deutlich verschoben.
Auf lange Sicht wird die Evolution unseren Korper an Bewegungsmangel und
Industriefood anpassen, indem sich beispielsweise die Stellung unseres Beckens
verandert. Doch unsere Biologie hinkt unserer Kultur hinterher. Ein Organismus,
welcher auf Bewegung programmiert ist, leidet, wenn er nicht ausreichend gefordert

wird. Auf Dauer schadet Bewegungsmangel allen Organen.*®

Der Sportwissenschaftler Veit Wang betont: ,Wenn unser Korper sich nicht bewegt,
entwickeln sich einige Dinge zurtiick. Nehmen wir das Skelettsystem: Der
Gelenkknorpel unterstutzt die Dampfung und die Gleitfunktion. Er lasst die
mechanische Bewegung in den Gelenken reibungslos ablaufen. Wenn dieses
System gut funktionieren soll, ist es auf einen gewissen Wechsel von Bewegung und
Erholung angewiesen. Wenn wir uns aber nicht bewegen, dann bildet sich dieses
Gewebe zurick. Die Folge kann eine schmerzhafte Arthrose sein, bei der die

Knochen in den Gelenken aufeinander reiben.“%°

Die Folgen, welche mangelnde Bewegung mit sich zieht, bemerken wir oftmals nicht,
weil sich unser Bedurfnis, etwas zu leisten auf unsere Fahigkeit dazu einstimmt. Ein
junger Korper ist in der Lage den Bewegungsmangel besser zu kompensieren als ein
alterer Korper. Aufgrund dessen machen wir oftmals unser Alter fur den
Leistungsabfall verantwortlich. Es liegt jedoch nicht nur an dem Alter, dass unsere
Fahigkeiten abnehmen, zumindest nicht vor dem 40. Lebensjahr. Es ist vielmehr eine
lange Folge von mangelndem Training. Der Korper ist namlich (auch) in der Lage

sich selbst zu regenerieren, auch wenn wir alter werden.%’

Wird der Bewegungsmangel nicht behoben, was besagt, dass der Mensch sich nicht
beginnt, mehr zu bewegen bzw. kérperlich zu betatigen (z.B. Spaziergange) oder gar
Sport zu treiben, flhrt es zunachst zu einer spurbar schlechteren Ausdauer. Das wird

die Mehrheit der Menschen noch nicht wesentlich stéren. Langfristig fuhrt dies

49 vgl. Dr. phil. Anhalt, U. 2019
39 Dr. phil. Anhalt, U. 2019
31 vgl. Dr. phil. Anhalt, U. 2019
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allerdings zu regelrechten Storungen des Herz-Kreislaufsystems, des Stoffwechsels
und auch der Verdauung, was sowohl Auswirkungen auf die gesamte Gesundheit als

auch auf das subjektive Wohlbefinden hat.>?

Es kommt zu einer deutlichen Verschlechterung der Durchblutung, Entgiftungs- und
Verstoffwechselungsprozesse im Korper verlangsamen sich, es kann zu einer
Gewichtszunahme fuhren, die Haut wird deutlich weniger durchblutet, die mangelnde
Bewegung kann eine Obstipation (Verstopfung) hervorrufen, da die Darmbewegung
nicht angeregt wird. Die Zahl von fortschreitenden Einschrankungen zieht sich durch

den gesamten menschlichen Korper.>?

Die wohl haufigste Folge von Bewegungsmangel sind chronische Riuckenschmerzen.
Bewegungsmangel zahlt zu den Big Three, welche — neben Rauchen und

ungesunder Ernahrung - Zivilisationskrankheiten auslosen.*

Beinahe alle Zivilisationskrankheiten werden durch einen Mangel an Bewegung
mitverursacht. Dazu zahlen vor allem Diabetes mellitus Typ 2, Bluthochdruck und die
koronare Herzkrankheit. Auch das Risiko an Morbus Alzheimer zu erkranken, erhoht

sich.%®

Wer sich auf Dauer zu wenig bewegt, setzt Fett an. Dementsprechend verandert sich
das Verhaltnis von Muskeln und Fett im Korper, mit dem Fett entweicht die Ausdauer

und Starke und das Risiko flir Stoffwechselprobleme nimmt zu.%¢

Zusatzlich kommt es durch den Bewegungsmangel zu einer Schwachung des
korpereigenen Immunsystems. Wer sich also korperlich nicht ausreichend bewegt,
wird haufiger krank. Viren und Bakterien kénnen leichter eindringen und die

Betroffenen werden demzufolge anfalliger fir Allergien.’

32 vgl. Medlexi 2021

53 vgl. Medlexi 2021

54 vgl. Dr. phil. Anhalt, U. 2019

33 vgl. Medlexi 2021

36 vgl. Dr. phil. Anhalt, U. 2019

37 vgl. Campus Naturalis Akademie 2019
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Des Weiteren fuhrt die fehlende Bewegung zu einem Verlust der Kraft. Die
Betroffenen kdnnen ihre Wirbelsaule nicht dauerhaft aufrecht halten. Die Gelenke
werden instabil, wodurch das Verletzungsrisiko deutlich erhdht wird. Zusatzlich

steigert der geschwéchte Herzmuskel die Gefahr, einen Infarkt zu erleiden.%8

Wenn man Uber den gesamten Tag in der gleichen Position sitzt, kommt es zu
Fehlhaltungen. Die moglichen Folgen sind Rickenschmerzen bis hin zu einem

Bandscheibenvorfall.?®

Wird das Herz nicht ausreichend beansprucht, kommt es zu einer Schwachung des

Herzmuskels. Durch Sport wird nun das geschwéchte Herz lberlastet.®°

Durch regelmafRige Bewegung werden die inneren Organe aktiviert und es wird

dementsprechend fiir eine ausreichende Durchblutung gesorgt.®!

Wenn man zu viel sitzt und sich zu wenig bewegt, verspannen sich die Hals- und
Nackenmuskulatur. Diese Verspannungen ziehen sich bis in den Kopf und fuhren zu

Kopfschmerzen.f?

Ubergewicht entsteht in erster Linie durch die falsche Ernhrung, in zweiter Linie
durch zu wenig Bewegung. Wenn man sich kaum bewegt, nimmt man mehr Energie
zu sich, als der Korper tatsachlich verbraucht. Die Folge ist ein andauerndes Gefuhl

von Tragheit und Antriebslosigkeit.®3

Knochenschwund baut die Knochensubstanz ab. Dementsprechend kommt es bei
den Betroffenen haufiger zu Brichen. Knochen bauen ihre Substanz an, wenn die
Muskeln beansprucht bzw. belastet werden. Somit ist Bewegungsmangel auch hier

eine der moglichen Ursachen.®

38 vgl. Dr. phil. Anhalt, U. 2019
39 vgl. Dr. phil. Anhalt, U. 2019
60 vgl. Dr. phil. Anhalt, U. 2019
61 vgl. Dr. phil. Anhalt, U. 2019
62 vgl. Dr. phil. Anhalt, U. 2019
83 vgl. Dr. phil. Anhalt, U. 2019
64 vgl. Dr. phil. Anhalt, U. 2019
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Wenn sich die Knorpel zurltckbilden und die Gelenke verschleil3en, entsteht eine

Arthrose. Dies geschieht wiederum, wenn man sich nicht ausreichend bewegt.%®

Auch die Verringerung der Lebenserwartung und der Lebensqualitat und ein offenbar
erhohtes Risiko fur zahlreiche Krankheiten, wie beispielsweise Brustkrebs und
Darmkrebs sind mogliche Auswirkungen von Bewegungsmangel.®® Laut einer Studie
des Deutschen Krebsforschungszentrums stellt Bewegungsmangel einen Risiko-
Faktor fur Brustkrebs dar. 12,8 Prozent aller Brustkrebs-Falle nach den
Wechseljahren kdnnten nach Aussagen der Forscher darauf zurlickgefiihrt werden.®”
Bei Kindern und Jugendlichen kommt es durch den Bewegungsmangel zu einer
Verringerung der motorischen Leistungsfahigkeit. Insgesamt ist zu vermerken, dass

diverse Erkrankungen auf Bewegungsmangel zurtickzufiihren sind.®®

In den nachfolgenden Unterpunkten des Kapitels werden die Krankheitsbilder
Diabetes mellitus Typ 2 und Bluthochdruck naher beleuchtet. Das sind unter
anderem die zwei haufigsten Zivilisationskrankheiten, welche mit dem
Bewegungsmangel in Verbindung stehen. Hier wird der Zusammenhang am
deutlichsten sichtbar, inwieweit Bewegungsmangel die Entstehung und das

Fortschreiten der Erkrankungen negativ beeinflussen kann.

4.1 Diabetes mellitus Typ 2

Diabetes mellitus (,honigstfer Durchfluss®) oder ,Zuckerkrankheit” ist eine haufig
vorkommende chronische Stoffwechselerkrankung. Ein typisches Merkmal ist hierbei
der erhdhte Blutzuckerspiegel (Hyperglykamie). Die Krankheit Diabetes mellitus
basiert auf einen absoluten oder relativen Insulinmangel oder ein vermindertes

Ansprechen des Koérpers auf Insulin. Insulin wird in der Bauchspeicheldrise

85 vgl. Dr. phil. Anhalt, U. 2019
66 vgl. Blasek, V. 2020

67 vgl. Eisenrieder, G. 2019

68 vgl. Blasek, V. 2020
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(Pankreas) produziert. Seine Hauptaufgabe besteht in der Aufnahme von
Traubenzucker (Glukose) aus dem Blutstrom in die Zellen. Wenn dieses Hormon
fehlt, kann die Glukose nicht mehr in die jeweiligen Zellen eingebracht werden.
Infolgedessen fuhrt dies bei Diabetes mellitus zu einem Anstieg des
Blutzuckerspiegels. Die beiden Hauptformen von Diabetes mellitus, Typ 1 und Typ 2,
weisen grundlegend verschiedene Ursachen auf. Insgesamt sind nur etwa funf
Prozent der Diabetiker von dem Typ 1 Diabetes betroffen. Die Krankheit entwickelt
sich Uberwiegend im jugendlichen Alter und wird dementsprechend auch als juveniler
(jugendlicher) Diabetes bezeichnet. Man spricht in diesem Fall von einer
Autoimmunerkrankung, welche durch genetische Veranlagung und Virusinfektionen
begunstigt wird. Bei Diabetes mellitus Typ 2 reagieren die Zellen nicht mehr
hinreichend auf das koérpereigene Hormon Insulin. Dies fuhrt zu einem relativen
Insulinmangel und letztlich zu einer Insulinresistenz. Das heif3t, dass das Insulin zwar

vorhanden ist, jedoch reagieren die Zellen nicht darauf.®

Bewegungsmangel fuhrt zu solch einer Insulinresistenz. Kérperliche Bewegung
verbessert die Empfindlichkeit der Kérpergewebe fur das Stoffwechselhormon
Insulin, welches die Aufnahme von Zucker in die Zellen und somit deren
Energieversorgung steuert. Chronischer Bewegungsmangel hat zur Folge, dass die
Zellen zunehmend schlechter auf das Insulin ansprechen — die Insulinresistenz
entsteht. Das heil}t, dass die Bauchspeicheldriise immer mehr Insulin produzieren
muss, um die Energieversorgung der Zellen zu gewahrleisten. Nur funktioniert dies
nicht auf Dauer. Irgendwann ist die Bauchspeicheldriise nicht mehr ausreichend in
der Lage, den steigenden Insulinbedarf abzudecken. Der Mensch wird zu einem
Diabetiker, obwohl er sogar mehr Insulin im Blut hat als ein gesunder Mensch. Der
erhdhte Insulinspiegel spiegelt sich auch an anderen Stellen wieder. Der Korper
lagert zunehmend mehr Fett ein, dementsprechend steigt das Korpergewicht und in

den Gefalken bilden sich gefahrliche Ablagerungen.”®

Skandinavische Epidemiologen fanden heraus, dass korperliche Inaktivitat das

Risiko fur den Typ-2-Diabetes um bis zu 42 Prozent erh6hen kann. Die

%9 ygl. Medlexi 2021
70 vgl. Norddeutscher Rundfunk 2017
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Wabhrscheinlichkeit, einen Herzinfarkt oder einen Schlaganfall zu erleiden, war bei
inaktiven Erwachsenen im mittleren Lebensalter um circa 24 bzw. 16 Prozent hoher

als bei aktiven Erwachsenen.”"

Doch mit regelmafiger Bewegung lasst sich die verhangnisvolle Entwicklung
durchaus aufhalten. Jegliche korperliche Aktivitat schleust Zucker in die
Kdrperzellen, denn sobald die Muskeln anfangen zu arbeiten, bendtigen sie als
sogenannten ,Treibstoff* Glukose, welche sie zunachst aus ihren eigenen Zucker-
und Starkedepots in den Zellen beziehen. Wenn diese leer sind, beschaffen sich die
Zellen den noétigen Nachschub aus dem Blut und der Blutzuckerspiegel sinkt. Solch
ein Effekt halt noch bis zu zwei Tage nach einem anstrengenden Training an. So
lange brauchen die Muskelzellen, um ihren leeren Energiespeicher mit Zucker aus

dem Blut erneut aufzufillen.”?

Diabetes mellitus Typ 2 betrifft nicht mehr Gberwiegend die alteren, sondern auch
zunehmend die jungeren Menschen. Sowohl der deutliche Rickgang des
Bewegungsumfangs in den letzten Jahrzehnten als auch die Uberernahrung diirften
bei vielen Menschen daflr verantwortlich sein. Neben einer angepassten Ernahrung
weisen Studien auf, dass Bewegung Stoffwechselstérungen wie Diabetes mellitus

Typ 2 deutlich vorbeugen.”

In Deutschland besitzen von 6,7 Millionen Menschen, welche an Diabetes mellitus
erkrankt sind, insgesamt 95 Prozent einen Typ-2-Diabetes. Eine prospektive
danische Kohortenstudie wies auf, dass Teilnehmer, welche regelmaldig Rad fuhren,
deutlich seltener einen Typ-2-Diabetes entwickelt haben. In der von Martin
Rasmussen von der Universitat von Siddanemark in Odense durchgefiihrten Studie
,Diet, Cancer and Health“ (,Ernahrung, Krebs und Gesundheit) wurden zwischen
1993 und 2002 circa 52.000 Danen im Alter zwischen 50 und 65 Jahren nach ihren
Ernahrungs- und Radfahrgewohnheiten befragt. Finf Jahre spater nahmen etwa

45.000 Personen an der zweiten Umfrage teil, welche ebenfalls Fragen zum

& vgl. Assmann-Stiftung fiir Prdvention 2019
72 vgl. Norddeutscher Rundfunk 2017
73 vgl. Office Fitness Solutions GmbH 2011-2021
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Radfahren enthielt. Teilnehmer, welche regelmafig Fahrrad gefahren sind,
erkrankten signifikant seltener an einem Typ-2-Diabetes. Im Vergleich zu Menschen,
die das Auto oder offentliche Verkehrsmittel benutzten, erkrankten Radfahrer zu 28
Prozent, 17 Prozent und 30 Prozent seltener an einem Typ-2-Diabetes, wenn sie pro
Woche 1 bis 60, 61 bis 150 oder auch mehr als 150 Minuten zur Arbeit und zurtck
radelten. FUr die Gesamtdauer der wochentlichen Radfahrzeiten (Arbeit und Freizeit)
war gleichweise eine annahrend dosisabhangige Wirkung nachweisbar. Zusatzlich
konnte eine sogenannte Schutzwirkung bei den Personen festgestellt werden,
welche erst im Laufe der Studie das Radfahren fur sich entdeckten. Personen, die
bereits an Diabetes mellitus Typ 2 erkrankt sind, Gewicht reduzieren und den
Blutzucker langfristig bzw. mit weniger Insulin oder Tabletten senken mochten,
mussen regelmafdig sportlich aktiv sein. Laut Dr. med. Jens Kroger,
Vorstandsvorsitzender von diabetesDE — Deutsche Diabetes-Hilfe und
niedergelassener Diabetologe aus Hamburg-Bergedorf sieht das Radfahren als
Ausdauersport fur Menschen mit Diabetes als besonders gut geeignet. Das
Fahrradfahren verbrennt Kalorien und starkt zudem das Herz-Kreislauf-System und

die Lunge.”™

Des Weiteren hat eine finnische Diabetes-Studie vor einigen Jahren ergeben, dass
das Erkrankungsrisiko trotz bereits bestehender Insulinresistenz allein mit
korperlicher Aktivitat und einer Ernahrungsumstellung um rund 58 Prozent gesenkt
werden kann. Die Antwort auf die Frage, wie man einen Typ-2-Diabetes verhindern
kann oder wie man mit einer Insulinresistenz ohne Medikamente therapiert werden
kann, ist eindeutig: Bewegung und Sport machen den Unterschied. Zudem haben
Wissenschaftler festgestellt, dass der Kérper, welcher durch die korperliche Aktivitat
stimuliert wird, Glukose in die Zellen transportieren kann, unabhangig von dem
Insulin. Bewegung bewirkt, dass die Transportkanale fur Glukose direkt in die
Korperzellen gebaut werden. So ersetzen Sport und Bewegung nachweislich die
Wirkung des Insulins auf die Zellen. Auf diese Weise kann der Blutzucker auch ohne

die Freisetzung des Hormons aus der Bauchspeicheldriise gesenkt werden.”®

74 vgl. Uphoff, H. 2017
75 vgl. impulsESSENZ
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Laut der WHO zieht die Abnahme der Bewegung eine Ausbreitung
nichtubertragbarer Krankheiten mit sich. Diabetes zahlt zu den vier wichtigsten
nichtibertragbaren Krankheiten und ist gemeinsam mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Krebs und Atemwegserkrankungen fur einen Grol3teil der Krankheitslast und
gleichzeitig fur die vorzeitigen Todesfalle in der Europaischen Region verantwortlich.
Es leben insgesamt 60 Millionen Menschen mit einer Diabetesdiagnose in der
Europaischen Region und schatzungsgemal werden 50 Prozent der Diabetesfalle
nicht diagnostiziert. Nach Prognosen der WHO wird Diabetes bis 2030 die
siebthaufigste Todesursache darstellen. Auch die WHO zahlt Ubergewicht, eine
ungesunde Ernahrung und Bewegungsmangel zu den Risikofaktoren fur Diabetes,
welche fur circa 80 Prozent der Zunahme der Fallzahlen verantwortlich sind. Diese
Risikofaktoren lassen sich durchaus beeinflussen. Der Bewegungsmangel ist
schatzungsgemal’ fur sieben Prozent der Krankheitslast aufgrund von Typ-2-

Diabetes in der Europaischen Region verantwortlich.”®

Mit regelmafiger Bewegung bendtigt man nicht nur weniger Medikamente zur
Blutzuckersenkung, man wird nachweislich auch langer leben. Ein Team der
Universitat Wageningen in den Niederlanden untersuchte die Daten von insgesamt
5.859 Typ-2-Diabetikern und wertete zwolf Studien dahingehend aus, warum ein
Anteil von ihnen junger sterben und andere hingegen alter werden. Das erstaunliche
Ergebnis wurde in der Fachzeitschrift Archives of Internal Medicine bekannt
gegeben. Korperlich aktive Diabetiker haben im Vergleich zu ihren unsportlichen

Leidensgenossen ein um 38 Prozent verringertes Sterberisiko.””

Nach dem Bundesministerium flr Soziales, Gesundheit, Pflege und
Konsumentenschutz ist die gezielte Bewegungstherapie ein wesentlicher Bestandteil
der Behandlung von Typ-2-Diabetes. Ziel ist es, die Kalorienuberschusse zu
vermeiden, Gewicht abzubauen und dariber hinaus den Energiestoffwechsel und die
Insulinwirkung langfristig zu verbessern. Korperliches Training hat hinsichtlich des
Typ-2-Diabetes vielseitige positive Effekte. Zum einen flhrt es zu einer

Verbesserung der Insulinresistenz der Zellen, was bedeutet, dass die Zellen

76 vgl. WHO Regionalbiiro fiir Europa 2015
77 vgl. maxLQ, Redaktionsteam Gesundheitswissen 2017
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bezlglich der Zuckeraufnahme besser auf Insulin ansprechen, was wiederum den
blutzuckersenkenden Effekt erklart. Allerdings kommt es durch den Muskelzuwachs
zu einem vermehrten Verbrauch von Glukose. Zusatzlich erhoht sich der
Grundumsatz und dementsprechend auch der Kalorienverbrauch. Diese Effekte
vermindern das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen, welche zu den haufigsten

Folgen von Diabetes zahlen.”

Muskelzellen verbrauchen im Schnitt zwischen 50 und 70 Prozent der Glukose,
welche mit der Nahrung zu sich genommen wird. Demnach ist es offensichtlich, dass
die Behandlung bzw. Vorbeugung von Diabetes an dem Stoffwechsel der
Muskelzellen ansetzt. Je besser er funktioniert, desto besser kann der Zucker
verarbeitet werden und umso effektiver gestaltet sich die Blutzuckersenkung.
Besonders erfolgsversprechend ist eine Kombination aus Ausdauer- und
Krafttraining. Grundlegend gibt es folgende Empfehlungen: Personen mit einem
erhdhten Typ-2-Diabetes-Risiko sollten nach Empfehlungen von Experten
regelmaiig Bewegung mittlerer Intensitat austiben. Dies sollte mindestens 2,5
Stunden bzw. 150 Minuten Ausdauertraining pro Woche umfassen, indes die
einzelnen Trainingseinheiten jeweils mindestens 30 Minuten andauern sollten.
Geeignete Aktivitaten sind beispielsweise zligiges Gehen, Nordic Walking,
Schwimmen oder Radfahren. Mittlere Intensitat besagt, dass wahrend der Bewegung
noch gesprochen, jedoch nicht gesungen werden kann. Dieses Pensum an
Bewegung gilt auch flr Personen, bei denen eine Diabetes-Vorstufe festgestellt
wurde und fur Personen mit einem bereits bestehenden Typ-2-Diabetes.
RegelmaRiges Ausdauertraining fuhrt zu zahlreichen Anpassungen in den Muskeln,
welche sich positiv auf den Stoffwechsel der Muskelzellen austiben. Die Aufnahme
und Verstoffwechselung von Glukose wird deutlich verbessert und der
Blutzuckerspiegel sinkt. Des Weiteren sinken ebenfalls die Blutfette sowie der
Blutdruck und die Insulinwirkung wird erhoht. Insgesamt ist zu sagen, dass
regelmanige Bewegung unterstitzt, samtliche Risikofaktoren flir die Entwicklung
bzw. Verschlechterung von dem Typ-2-Diabetes positiv zu beeinflussen und letztlich

gewisse Folgeerkrankungen zu vermeiden.”®

78 vgl. Bundesministerium fiir Soziales, Gesundheit, Pflege und Konsumentenschutz 2018
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4.2 Bluthochdruck

Mit jedem Herzschlag wird das Blut durch unseren Kérper gepumpt. Hierbei Ubt das
Blut einen bestimmten Druck von innen auf die Blutgefalle aus. Diesen Druck
bezeichnet man als Blutdruck. Ein normaler Blutdruck ist aul3erst wichtig, denn erst
dadurch ist es dem Blut moglich durch unseren Koérper zu flieRen und Organe und
Gewebe mit den entsprechenden Nahrstoffen und Sauerstoff zu versorgen. Spricht
man von Bluthochdruck oder Hypertonie, ist in der Regel die arterielle Hypertonie
gemeint. Hierbei ist der Blutdruck in den vom Herzen wegfuhrenden Blutgefalen,
den sogenannten Arterien, dauerhaft erhoht. Dementsprechend muss das Herz
deutlich mehr arbeiten bzw. leisten. Infolgedessen kommt es zu bleibenden Schaden
an den Blutgefal3en. Die Blutgefal’e werden enger und der systolische Blutdruck
erhoht sich, weil das Herz gegen den zunehmend starker werdenden Widerstand
pumpen muss. Der Blutdruck wird in Millimeter Quecksilbersaule (mmHg) gemessen.
Bei einem Erwachsenen spricht man von Bluthochdruck oder Hypertonie, wenn der
obere (systolische) Blutdruck Werte von 140 mmHg oder héher und/ oder der untere
(diastolische) Blutdruck Werte von 90 mmHg oder héher annimmt. Der systolische
Blutdruckwert wird gemessen, indes sich das Herz zusammenzieht und Blut in die
Arterien pumpt. Der diastolische Blutdruckwert wird hingegen gemessen, indes sich
das Herz entspannt und erneut mit Blut flllt. Ein Zusammenwirken von
verschiedensten Faktoren, wie beispielsweise Geschlecht, Alter, Erbanlagen,
ungesunde Erndhrungsweisen- und Lebensbedingungen, Ubergewicht und
Bewegungsmangel beguinstigen das Auftreten einer Hypertonie. Mithilfe eines
gesunden Lebensstils lassen sich die veranderbaren Risikofaktoren (z.B.
Ubergewicht, Bewegungsmangel, salzreiche Ernahrung) des Bluthochdrucks
durchaus beeinflussen. Dazu zahlen beispielsweise gesunde Ernahrung, Bewegung

und die Vermeidung von Ubergewicht.8°

Bluthochdruck zahlt zu den sogenannten Volkskrankheiten. Schatzungsweise sind
circa 50 Prozent der Europaer davon betroffen. Vermutlich ist die Dunkelziffer
durchaus hoher, denn der Grofteil der Menschen weil3 nicht, dass ihr Blutdruck zu
hoch ist. In einem hohen Lebensalter leiden in den Industrienationen die meisten

80 vgl. Stiftung Gesundheitswissen 2020
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Menschen unter Bluthochdruck. Bluthochdruck verlauft grofdtenteils jahre- bis
jahrzehntelang ohne Beschwerden. Jedoch steigt mit der Hohe der Blutdruckwerte
die Wahrscheinlichkeit, eine Folgeerkrankung zu entwickeln. Besteht ein
Bluthochdruck unbehandelt weiter, kann er durchaus Herz, Blutgefale, Gehirn,
Augen und Nieren schadigen. Eine Anderung des Lebensstils und eine geeignete
Behandlung kénnen einen erhohten Blutdruck allerdings auf normale Werte

senken.8

Kadrperlich inaktive Menschen schwachen ihren gesamten Korper, ungeachtet
dessen, dass dieser Lebensstil den Fettansatz erhoht. Herz, Kreislauf und Lungen
korperlich inaktiver Menschen arbeiten aul3erst undkonomisch. Bereits bei den
kleinsten Anstrengungen reagiert das Herz hochtourig. Knochen, Muskeln und
Gelenke verlieren an Substanz, der Stoffwechsel ist unterfordert und demnach
einseitig auf Anbau anstatt Abbau der Fettdepots ausgerichtet. Auch das Gehirn wird

trage und die Psyche anfalliger.®?

Nach Prof. Dr. med. Martin Halle, Mitglied des Wissenschaftlichen Beirats der
Deutschen Herzstiftung und Arztlicher Direktor des Zentrums fiir Prévention der TU
Munchen, leiden zwischen 20 und 30 Millionen Erwachsene in Deutschland unter
einem zu hohen Blutdruck. Wer den Blutdruck mit naturlichen Mitteln senken mochte,
sollte sich regelmafRig aktiv bewegen und Wege zur Stressbewaltigung finden.
Insbesondere der Ausdauersport hat sich als besonders hilfreich fir Menschen mit
Bluthochdruck herausgestellt. Zu den besten Ausdauersportarten gehoren
Fahrradfahren, zligiges Gehen, Wandern, Nordic Walking und Joggen. Zusatzlich ist
es empfehlenswert, das Ausdauertraining mit einem leichten Krafttraining zu
verbinden. Laut dem Sportkardiologen ist die RegelmaRigkeit von besonderer
Bedeutung. Zehn Minuten zigiges Spazierengehen taglich kann bereits das Risiko
fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen minimieren und zusatzlich den Blutdruck in den Griff

bekommen.8

81 vgl. Gesundheit durch Bewegung, KWS GmbH
82 vgl. Gesundheit durch Bewegung, KWS GmbH
83 vgl. Prof. Dr. med. Martin Halle 2019
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Ein erhdhter Blutdruck fuhrt Gber die Jahre zu einer Schadigung des Herzens und
der GefalRe. Menschen mit Bluthochdruck haben demzufolge ein erhohtes Risiko fur
Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Regelmallige, moderate Bewegung steigert das
Wohlbefinden und kann vielzahlige Krankheiten, darunter auch Bluthochdruck,
vorbeugen. Bei hypertonen Menschen hilft korperliche Aktivitat dabei, erhdhte
systolische und diastolische Druckwerte erfolgreich zu senken. Wissenschaftliche
Studien beweisen, dass Menschen, welche sich viel und ausreichend bewegen,
durchaus seltener unter Bluthochdruck leiden als Menschen, welche sich wenig

bewegen.84

Laut dem Institut fur Qualitat und Wirtschaftlichkeit im Gesundheitswesen (IQWiG)
erhoht korperliche Bewegung und Sport den Blutdruck kurzfristig, weil der Korper
mehr Blut durch den Kreislauf pumpen muss. Dauerhaft sorgt regelmaRige
Bewegung jedoch dafur, dass der Blutdruck sinkt. Denn Bewegung trainiert die
Blutgefalle und macht sie gleichzeitig elastischer. Ohne Bewegung kommt es
hingegen zu einer Versteifung der Blutgefale, was dazu fuhrt, dass die Elastizitat der
Blutgefalle nachlasst und der Blutdruck in den Blutbahnen ansteigt. In Studien ist der
systolische Blutdruckwert der Teilnehmenden um durchschnittlich flnf bis acht
mmHg gesunken, wenn sie beispielsweise 30 Minuten am Tag spazieren gingen,
dreimal in der Woche eine Stunde Fahrrad fuhren oder dreimal in der Woche eine

Stunde locker joggten.8®

RegelmaRiger Ausdauersport kann tatsachlich die gleiche Wirkung wie ein
Betablocker erzielen und den Blutdruck nachhaltig senken. Belastungen im Sport
sollten jedoch gut dosiert werden. Das Herz-Kreislauf-System bevorzugt ein
langsames und gleichmafiges Ausdauertraining. RegelmaRige Ausdauereinheiten
erweitern die Gefalle, machen sie elastisch, wirken sich positiv auf den
Fettstoffwechsel aus und haben Einfluss auf das Nervensystem, indem die

Bewegung Stress abbaut. Sie wirkt demnach wie ein Betablocker.8

84 vgl. Gesundheit durch Bewegung, KWS GmbH
85 vgl. Institut fiir Qualitét und Wirtschaftlichkeit im Gesundheitswesen 2019
86 vgl. Norddeutscher Rundfunk 2021
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Ein Forscherteam am Baker Heart and Diabetes Institute Melbourne haben
insgesamt 67 bewegungsarme Hypertoniker im Alter zwischen 55 und 80 Jahren an
drei Tagen ins Labor bestellt. Am ersten Tag im Labor hatten die Teilnehmer die
Aufgabe es sich in einem Loungesessel bequem zu machen und so wenig wie
moglich bewegen. Auch die geistigen Tatigkeiten sollten moglichst vermieden
werden. Am zweiten Tag sollten es sich die Teilnehmer erneut bequem machen.
Jedoch wurden sie nach einer Stunde aufgefordert, sich an einem 30-minutigen
Bewegungsprogramm zu beteiligen. Die Teilnehmer mussten sich auf einem
Laufband auf bis zu 75 Prozent ihrer maximalen Herzfrequenz belasten.
AnschlieRend durften sie fur die restlichen sechseinhalb Stunden entspannen. Am
dritten und letzten Tag wurde das gleiche Bewegungsprogramm wie am zweiten Tag
vollzogen. AnschlieRend durften sie jedoch ,nur 30 Minuten entspannen. Denn es
folgte erneut das Laufband, allerdings nur zu einem dreiminatigen Gehen mit 3,2
km/h. Diese Bewegungseinheit wurde hier alle 30 Minuten wiederholt. Am Ende der
jeweiligen Studientage im Labor wurden sowohl jeweils der Blutdruck als auch
weitere hormonelle Parameter im Blut gemessen. Um eine gegenseitige
Beeinflussung der Untersuchungstage zu vermeiden, gab es dazwischen jeweils
einwochige Pausen. Die Studie kam zu dem Ergebnis, dass bereits die 30-minutige
Unterbrechung des Herumsitzens den Blutdruck fir den Rest des Tages gesenkt hat.
Die kurzen dreimindtigen Sitzunterbrechungen des dritten Interventionstages
konnten diesen Effekt erhdhen. Laut den Autoren sollten die Vorteile von Bewegung
nicht unterschatzt werden, da diese mit der Wirkung von Hochdruckmedikamenten
nachweislich verglichen werden kdnnen. Zusammenfassend ist zu sagen, dass
Bewegung ein elementarer Bestandteil der Pravention und der Therapie eines zu

hohen Blutdrucks ist.8”

Auch die Kinder in Europa bewegen sich zu wenig. Infolgedessen kommt es zu
einem Anstieg des Blutdrucks, was eine Kohortenstudie im International Journal of
Cardiology dokumentiert. Insgesamt wurden 5.221 Kinder im Alter zwischen zwei
und neun Jahren im Rahmen des EU-Projekts IDEFICS mit Akzelerometern
ausgestattet. Diese zeichneten Uber mehrere Tage samtliche Bewegungen der
Kinder auf. Das Team um Augusto de Moraes von der Universitat von Zaragossa hat

87 vgl. officeplus GmbH, Ergonomie Blog 2019
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die Aktivitatsdaten mit den Blutdruckwerten von 5.061 Kindern in Verbindung gesetzt,
welche zwei Jahre spater analysiert werden konnten. Bei Kindern, welche sich
zunehmend weniger als die allgemein empfohlenen 60 Minuten am Tag bewegt
hatten, wurden zu 53 Prozent haufiger erhdhte Blutdruckwerte gemessen.
Unerwartet hoch war auch die Inzidenz von erhdhten Blutdruckwerten. Laut Moraes
litten 100 von insgesamt 1.000 Kindern an einer Hypertonie. Bei 110 von 1.000
Kindern wurden leicht erhéhte Blutdruckwerte gemessen. Auch Johann Béhmann,
Chefarzt der Kinderklinik in Delmenhorst, kann aus personlicher Erfahrung
bestatigen, dass die Falle von Bluthochdruck bei Kindern und Jugendlichen

ansteigen.8®

5 Fazit

Im Rahmen dieser Arbeit wurde der Bewegungsmangel und dessen Folgen auf den
Kdrper am Beispiel der Krankheitsbilder Diabetes mellitus Typ 2 und Bluthochdruck
vorgestellt. Dabei spielt die korperliche Aktivitat zur Steigerung des subjektiven

Wohlbefindens und der gesamten Gesundheit eine entscheidende Rolle.

Laut Hippokrates von Kos, ein griechischer Arzt und Vater der Heilkunde, ist das
Gehen fur den Menschen die beste Medizin. Jedoch hat die kérperliche Aktivitat in
unserer heutigen Gesellschaft durch den technologischen Fortschritt und der
Industrialisierung zunehmend an Bedeutung verloren und der Grad der

Sesshaftigkeit nimmt zu.

Zusammenfassend ist zu erkennen, dass korperliche Inaktivitat die Entstehung und
das Fortschreiten verschiedenster Krankheitsbilder, wie beispielsweise die koronare
Herzkrankheit, Ubergewicht, psychische Erkrankungen, Diabetes mellitus Typ 2 und
Bluthochdruck beglnstigt und einen bedeutenden gesundheitlichen Risikofaktor

darstellt.

88 vgl. Deutsches Arzteblatt 2015
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Laut zahlreichen Studien sollten die Vorteile der Bewegung nicht unterschatzt
werden. Regelmalige korperliche Aktivitat ist durchaus in der Lage, das
Erkrankungsrisiko fur Diabetes mellitus Typ 2 und Bluthochdruck sowohl zu senken
als auch vorzubeugen. Bei einer bereits bestehenden Erkrankung ist Bewegung ein
elementarer Bestandteil der Therapie und wirkt sich mildernd auf den

Krankheitsverlauf aus.

Durch den stetigen medizinischen Fortschritt und dem grof3en Forschungsbereich in
der Medizin ist anzunehmen, dass sich korperliche Aktivitat als Therapieansatz
sowohl im medizinischen Bereich als auch in verschiedenen Bereichen aul3erhalb

des klinischen Anwendungsrahmens weiterentwickeln wird.
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