Kanton $t.Gallen

Bewegung:

Zentrales Element zur Vorbeugung
chronischer Krankheiten und
Pflegebedurftigkeit

Referat Infoveranstaltung Seniorensport Aktiv 50+
24. Februar 2005

© 2004

Gesundheits-
departement

2 (L e Dr. med. Gaudenz Bachmann

Praventivmediziner

Kantonaler Praventivmediziner



Wundermittel Aktivitat (1/2)

Verhltung von Stoffwechselkrankheiten

* Herz-Kreislauf-Krankheiten insb. Herzinfarkt
* Zuckerkrankheit (nicht-insulinabhangiger Diabetes)
% Ubergewicht

* Gallensteine

Verhltung von Krebserkrankungen

* Dickdarmkrebs
* Brustkrebs
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Wundermittel Aktivitat (2/2)

Funktionserhaltung des Bewegungsapparates
* Verhitung von Osteoporose
* Erhaltung der Unabhangigkeit im Alter

)¢ Weniger Rickenbeschwerden

Positive psychische Effekte

* stimmungsaufhellende und antidepressive Wirkung

* Stressabbau

Verhltung von frihzeitigen Todesfallen
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Welterer Nutzen insb. im Alter

Bewegung ist im Alter wesentlich fur die Lebensqualitat

* Verlangert die Unabhangigkeit im Alter

* Reduziert das Risiko fur Sturze
W Erhoht das Selbstwertgefunhl

* Wirkt sozialer Isolation entgegen
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Bewegung beeinflusst Lebensstil glinstig

Korperlich aktive Personen
neigen dazu

e weniger zu rauchen
« weniger Alkohol zu trinken
 sich bewusster zu ernahren
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Die Epidemie der Bewegungsarmut!

Inaktiv ! sporadisch
aktiv

haufig
aktiv

Mehr als die Halfte der Schweizer
bewegt sich nicht genug!
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Bewegungsverhalten nach Alter
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Okonomische Folgen sind bedeutend !

Bewegungsmangel verursacht jedes Jahr in der
Schweiz

« Mindestens 2000 Todesfalle
* 1.4 Mio Erkrankungen

* Direkte Behandlungskosten von 1.6 Mia CHF
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Die Epidemie des Ubergewichts!

Anteil Ubergewichtiger Frauen (BMI >= 25) nach Alter
Vergleich 1992-1997-2002(SGB 2002, BFS 2003)
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Die Epidemie des Ubergewichts!

Anteil Gbergewichtiger Manner (BMI>=25) nach Alter
Vergleich 1992-1997-2002 (SGB 2002, BFS 2003)
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Gesundheitliche Folgen sind gravierend

Ubergewicht ist heute die wichtigste
Ursache fur chronische Krankheiten:

» Bluthochdruck, Herzinfarkt, Hirnschlag
» Diabetes Typ 2

» Gewisse Formen von Krebs

» Depression

» Behinderung und Pflegebedurftigkeit

Ubergewicht ist nicht bloss ein
,kosmetisches” Problem!
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Empfehlungen flur korperliche Aktivitat

gehende
sportliche
Aktivitaten

Ausdauer- Kraft/

Training Beweglichkeit
3 x/Woche 2 x/Woche
20-60 min

Eine halbe Stunde Bewegung taglich in
Form von Alltagsaktivitaten oder Sport
mit mindestens "mittlerer" Intensitat
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Sinnvolle Ziele setzen

Setzen Sie sich einfache und realistische Ziele, damit Sie
diese auch erreichen und mit sich selbst zufrieden sind !

* Beginnen Sie mit einfachen Bewegungsformen
* Setzen Sie sich nicht unter Druck
* Horen Sie auf Ihren Korper

* Htten Sie sich vor tbermassigem Ehrgeiz
oder Leistungsdenken
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Stellen Sie den Alltag um!

Ein bewegter Lebensstil beginnt im Alltag taglich 30 Minuten

oder 3 x 10 Minuten
massige Intensitat

* Treppensteigen statt Liftfahren ohne Schwitzen

* Gehen oder Velofahren statt Busfahren

* Spazieren statt Sitzen

* Tanzen statt Fernsehen
Auch das zahlt:

* Gartenarbeit, Schneeschaufeln, Rasenmahen

* Fensterputzen, Bodenkehren
* Aktive Kinderbetreuung
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Vorsorgeuntersuchungen

Wettk f t Eine sportarztliche
e Untersuchung pro Jahr

Arztliche Untersuchung
ab 45 Jahren bei Mannern
und ab 55 Jahren bei Frauen

schweisstreibende Intensitat

—— " o Keine arztliche
JIL AL Voruntersuchung notwendig

gilt fir Personen ohne Beschwerden und Risikofaktoren !
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Take home messages!
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Mit einem aktiven Lebensstil und ausgewogener Ernah- |
| rung kann V|el fur die eigene Gesundhelt getan werden

Bereits wenig anstrengende Aktivitaten wie z.B.
zuigiges Gehen bringen viel gesundheitlichen Nutzen!
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- Unterstitzung durch Fachleute und Beratung durch den
Arzt sind sinnvoll! Zum anfangen ist es nie zu spat!
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— = Rezept: GeW|cht halten oder redu2|eren 5 X Fruchte

et und Gemise SOWIe 30 Minuten Bewegung pro Tag!

"‘-,ﬁ);.s“‘ P -
‘,r’- - -—"-.'t e

© 2004
Gesundheits-
departement

Dr. G. Bachmann
Praventivmediziner

Seniorensport Aktiv 50+



