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Gesundheitssport

Pravention: die richtige Dosis
Alltagsaktivitat und korperliches Training




Bewegung: die beste Medizin

, Durch einen aktiven Lebensstil kdnnen Sie lhre Gesundheit und lhre
i =1 ! v Lebensqualitit erhalten, lhren Alterungsprozess verlangsamen und
> Nk B ; Ihr Risiko far zahlreiche Krankheiten senken bzw. bei vorhandenen

; : Erkrankungen zum Behandlungserfolg beitragen.

Moderate korperliche Aktivitdt an mindestens fiinf
Tagen pro Woche, fiir jeweils 30 Minuten — dies ist
die richtige Dosis fiir gesunde Erwachsene.

Das belegen grofie wissenschaftliche Studien.

Sind Ihnen 30 Minuten zu lang, kénnen Sie kirzer
und dafir intensiver trainieren, auch ber den Tag
verteilt. Jede Belastung ab zehn Minuten zahlt
(siehe Tabelle, Seite 8 und 9).

REDUKTION DER GESAMTSTERBLICHKEIT DURCH KORPERLICHE AKTIVITAT

50— Intensiv
Moderat
Gesamt

Reduktion der Gesamtsterblichkeit in %

Tagliche korperliche Aktivitat in min

Tagliche korperliche Aktivitat verlangert das Leben.
Quelle: Lancet 2011; 378: 1244-53.
Untersucht wurden 199.265 Manner und 216.910 Frauen in Taiwan von 1996 bis 2008.




RegelméaBigkeit ist das A und O

(Wieder-)Einsteigern raten wir: Ubernehmen Sie sich nicht. Starten
Sie langsam und steigern Sie sich langsam. Entscheidend ist, dass
Sie sich das Training zur Gewohnheit machen.

Mit einem Ausdauertraining drei Mal pro Woche kénnen Sie einer
Vielzahl von Volkskrankheiten vorbeugen, etwa der Arterienverkalkung —
die Hauptursache von Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Ein Krafttraining zwei Mal pro Woche starkt Ihre Muskulatur und
vermindert Gelenkbelastungen. Krafttraining ermdéglicht lhnen, unter
anderem Ruckenschmerzen vorzubeugen bzw. diese zu lindern.
Zusatzlich kénnen spezielle Koordinations- und Beweglichkeitsibungen
Ihre Bewegungssicherheit im Alltag erhdhen und Ihr Sturzrisiko senken;
dies ist insbesondere flr altere Menschen wichtig.

Nutzen Sie unseren internistisch-sportmedizinischen Gesundheitscheck —
regelmaRig, so wie Sie auch Ihr Auto zum TUV bringen. Unsere Vorsorge- |
untersuchungen verschaffen Ihnen Gewissheit Gber Ihren Gesundheitsstatus.
Eventuelle Erkrankungen kdnnen dabei frihzeitig erkannt werden.
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10 gute Grunde fur mehr Bewegung

Ein korperlich aktiver Lebensstil

¢/ verbessert bzw. erhélt Ihre Lebensqualitat

¢/ erhoht hre korperliche Belastbarkeit

¢/ senkt erhohten Blutdruck und entlastet damit Ihr Herz

¢/ hélt Ihre Gefale elastisch und bremst lhre Arterienverkalkung
v/ verbessert lhre Blutfettwerte

¢/ erhalt lhre Beweglichkeit

v/ verbessert lhren Stoffwechsel und hilft bei der Gewichtsreduktion
¢/ erhoht Ihre Muskelkraft und bewahrt Ihre Gelenke vor Verschleiy
v/ steigert Ihre Konzentration und lhr Denkvermdgen

¢/ hilft beim Stressabbau und fordert Ihr Schilafverhalten

Fangen Sie an! Am besten sofort.



Mindestens 750 MET-Minuten/Woche

Mit der Einheit MET (metabolisches Aquivalent) Iasst sich der
Energieverbrauch verschiedener korperlicher Aktivitdten vergleichen.

1 MET entspricht dem Ruheumsatz von ca. 3,5 ml Sauerstoff pro Kilogramm
Kérpergewicht pro Minute.

MODERATE BELASTUNGEN
wie Walken oder Tanzen
haben einen Energieverbrauch von 3 - 5 M ET

HOHE BELASTUNGEN

wie Aquafitness oder Laufen
haben einen Energieverbrauch von > 6 M ET

Ihr Risiko u. a. flr Herz-Kreislauf-
und Krebserkrankungen senken
Sie bereits ab 750 MET-Minuten
pro Woche. Diese erreichen Sie
z. B. durch:

5x 30 Minuten x 5 MET =
750 MET-Minuten




Moderate Belastungsintensitat
3-6 MET

GEHEN UND WALKEN
Gehen/Walken mit ca. 5,5 km/h in der Ebene

Gehen/Walken mit ca. 6,5 km/h in der Ebene

HAUSHALT UND BERUF
Rasenméahen

Holz tragen und stapeln

FREIZEIT- UND SPORTAKTIVITATEN
Schwimmen (kein Sportschwimmen)
Tanzen

Golfen

Radfahren in der Ebene mit 16 - 20 km/h

4 MET
5 MET

4 MET
5 MET

4 MET
4 MET
4 MET
4 MET
4 MET
4 MET
4 MET
5 MET
5 MET
6 MET

Hohe Belastungsintensitat
> 6 MET

GEHEN, WANDERN UND LAUFEN

Schnelles Gehen mit ca. 7 km/h in der Ebene

Laufen mit ca. 9,5 km/h (ebenes Gelande)

HAUSHALT UND BERUF

Schneeschippen

Schwere kérperliche Arbeit

FREIZEIT- UND SPORTAKTIVITATEN

FufRball (zwanglos)




lhre personliche Statistik

Berechnen Sie Inre wochentliche korperliche Aktivitat
und tragen Sie hier Ihre MET-Minuten ein

BEISPIELWOCHE 2 15 min Gehen (S MET) 150

30 min Radfahren [éHMET] 180

30 min Gehen (5 MET) 150

30 min Tanzen (4 MET) 120

2x 15 min Gehen (5 MET) 150 /
woCcHe1r
WOCHE 2

WOCHE 3

WOCHE 4

WOCHE 5

WOCHE 6

WOCHE 7
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,ES muss kein Leistungssport sein —
bereits ein taglicher, schneller
Spaziergang in der Mittagspause
kann |hren Gesundheitsstatus und
Ihr Wohlbefinden erheblich fordern.*

Univ.-Prof. Dr. med. Martin Halle
Facharzt fir Innere Medizin, Kardiologie und Sportmedizin

Standorte und Telefonnummern

Nordwest (O2 Tower Minchen)
Georg-Brauchle-Ring 56 (Campus C), 80992 Miinchen
Telefon: 089-289 24441

Zentrum (Klinikum rechts der Isar)
Ismaninger StralRe 22, Bau 523, 81675 Miinchen
Telefon: 089-4140 6774

Sudwest (Zentrum fir Kardiologie am Klinikum Starnberg)
ORwaldstraRe 1, 82319 Starnberg
Telefon: 089-4140 6775

www.sport.mri.tum.de
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