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Nur jeder Zweite
bewegt sich genug

Nur 43% der Frauen und 48% der Mén-
ner in Deutschland erreichen die WHO-
Bewegungsempfehlung von 150 aktiven
Minuten pro Woche, teilt das Robert-
Koch-Institut (RKI) mit. In den USA sind
es sogar nur 21%. Als korperliche Aktivi-
tat definiert das RKI jede Bewegung, die
durch die Skelettmuskulatur erzeugt
wird und den Energieverbrauch iiber den
Grundumsatz anhebt. Zu diesen Aktivi-
taten gehoren aerobe korperliche Aktivi-
titen wie Radfahren, Joggen, Fuflball-
spielen oder Schwimmen iiber einen Zeit-
raum von mindestens zehn Minuten
ohne Unterbrechung.

Fitter mit Hund

In einer englischen Studie wurde unter-
sucht, welchen Einfluss Hunde auf die
tagliche korperliche Aktivitat ihrer Besit-
zer haben. Dafiir bekamen iiber 3000
Teilnehmer tber sieben Tage einen
Schrittzdhler und wurden dazu befragt,
ob sie einen Hund besitzen oder nicht.
Insgesamt gaben 18% der Probanden an,
einen Hund im Haushalt zu haben. Es
zeigte sich, dass Hundebesitzer an Tagen
mit wenig Sonne, schlechtem Wetter und
niedrigen Temperaturen eine um 20%
hohere korperliche Aktivitit hatten als
Personen aus Haushalten ohne Hund.
Auflerdem war bei Hundebesitzern die
sitzende Tétigkeit um 30 Minuten pro
Tag reduziert.
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30 Minuten Bewegung am Tag
verhindern jeden 12. Todesfall

Dass Sport der Gesundheit gut tut, ist be-
kannt. Die bisher grofite Studie zur kor-
perlichen Aktivitdt mit tiber 130.000 Teil-
nehmern macht aber nun deutlich, wie
viel sich bereits mit normaler Alltagsbe-
wegung erreichen lasst. Schon eine mode-
rate korperliche Aktivitat (150 bis 750 Mi-
nuten pro Woche) senkte das Sterberisiko
im Laufe von knapp sieben Jahren um
20% im Vergleich zu einem geringen Be-
wegungspensum (< 150 Minuten). Die
kardiovaskuldre Sterblichkeit nahm um
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14% ab. Die Wirkung war umso grofier, je
mehr sich die Teilnehmer bewegten. So
ging eine Aktivitit von tiber 750 Minuten
pro Woche mit einer 35% niedrigeren Ge-
samtmortalitdt und 25% niedrigeren kar-
diovaskulédren Sterblichkeit einher. Diese
Assoziation war unabhédngig von der Art
der Bewegung und dem soziokonomi-
schen Status.
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Mehr Bewegung gegen Gebarmutterkrebs

Je mebhr sie sich korperlich betétigten, des-
to seltener erkrankten die Teilnehmerin-
nen der NOWAC-Studie (Norwegian Wo-
men and Cancer) am Endometriumkarzi-
nom. Das ist die Quintessenz der prospek-
tiven Kohortenstudie, an der 52.370
Frauen im Alter zwischen 30 und 70 Jah-
ren beteiligt waren. Uber einen Zeitraum
von im Mittel knapp 13 Jahren wurde bei
687 Teilnehmerinnen ein Gebarmutter-
krebs diagnostiziert. Kristin B. Borch von
der Arctic University of Norway in Tromse
und ihr Team hatten die Frauen einmal zu
Studienbeginn und ein zweites Mal sechs

bis acht Jahre spiter zu ihrer korperlichen
Aktivitat befragt. Das Aktivitétslevel wur-
de von den Frauen selbst auf einer Skala
zwischen 1 (sehr niedriges Niveau) und 10
(sehr hohes Niveau) bewertet.

Wie Borch und Kollegen berichten, hat-
ten Frauen auf dem Level 1-2 ein um 60%
hoheres Erkrankungsrisiko als die Teil-
nehmerinnen auf dem Level 5-6. Auf dem
hochsten Level (9-10) war das Risiko um
relative 27% erniedrigt.

Editorial

Sport ist kein Mord

Viele Sportmuffel werden sich in den letzten
Jahren bestatigt gefiihlt haben, als sie regel-
maBig in der Presse zu lesen bekamen, dass
Ausdauersport geféhrlich sei. Diese Aussage
mag zwar in bestimmten Féllen stimmen,
z.B. wenn Herzkranke an einem Triathlon
teilnehmen (S. 30). Doch fiir die Allermeisten
ist Sport eine der wichtigsten gesundheits-
fordernden MalBnahmen, und Studien, die zu
zeigen scheinen, viel Sport sei ungesund,
sollten Sie kritisch be-
werten (S. 26). Mehr
dazu lesen Sie in un-
serem Schwerpunkt
JSport”abS. 24,
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Sport bei KHK - je
mehr desto besser?

Minimalste kérperliche Anstrengungen
kénnen Patienten mit stabiler koronarer
Herzkrankheit (KHK) offenbar vor
Schlimmerem bewahren. Der STABILI-
TY-Studie mit insgesamt 15.486 KHK-
Patienten zufolge reichen bereits zehn
Minuten schnelles Gehen pro Tag (ca. 5
km/h) aus, um das Sterberisiko um 33%
zu senken. Falls die Patienten zu einem
solchen Tempo nicht mehr in der Lage
sind, kann dieselbe Wirkung alternativ
durch 15- bis 20-miniitiges langsames
Gehen (3-4 km/h) erreicht werden.

Die Studie macht deutlich, dass bei Pa-
tienten mit stabiler KHK auch ein gerin-
geres als das in den Leitlinien empfohle-
ne Bewegungspensum von 150 Minuten
moderater korperlicher Aktivitat pro
Woche ausreicht, um deren Sterblichkeit
zu senken.

Die beste Prognose hatten in der STA-
BILITY-Studie jedoch die Teilnehmer,
die sich am meisten anstrengten. Im Ver-
gleich zu denjenigen, die sich am wenigs-
ten bewegten, war das Sterberisiko fiir
Teilnehmer im mittleren und hochsten
Terzil um 25% geringer, die kardiovasku-
ldre Mortalitit war um 30% reduziert.
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