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,Sport“ ist im dritten Jahrtausend ...
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100.000 Jahre Jager und Sammler: 10-12 h/d
10.000 Jahre Ackerbau und Viehzucht: 10-12 h/d
120 Jahre Industrialisierung: 10-12 h/d
25 Jahre PC und Microsoft: 20- 25 min/d

... eine lebenslange biologische Notwendigkeit !

Sport — Besinnen auf den Ursprung
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Gesundheit - Begriffsbestimmung
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Begriffsbestimmung ,Sport*
aus dem mittellateinischen ,disportare sich zerstreuen,
sich vergnligen
altfranzdsisch "desport fir Erholung, Kontemplation
spater im englischen Verstandnis ,the sports :
Leibesilibungen, Wettkampf mit Leistungsbezug

akt. Verstandnis: Gesundheit, Fitness & Wohlbefinden

- o
»In einem dynamischen Geschehen (...)
2ustand des umfassenden kdérperlichen,
geistigen und sozialen Wohlbefindens und
nicht lediglich das Freisein von Krankheit und
Schwiéche (...)."




»Sport“ - Gesundheitliche Effekte (Modell)
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Friedrich Hoffmann (1660 - 1742)
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,Leibesiibungen ubertreffen
alle Arzneien. Sie sind die
Universalmedizin!“

Josef C. Tissot (1747 - 1826)
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, (...) die Bewegung kann oft
anstelle von Arzneien eingesetzt
werden, aber alle therapeutischen
Mittel der Welt kénnen nicht die
Wirkung der Bewegung ersetzen.”

Hippokrates von Kos (460 - 377 v. Chr.)
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JAlle Teile des Korpers, die eine
Funktion haben, werden gesund,
wohlentwickelt und altern lang-
samer, sofern sie mit Ma} gebraucht
und in Arbeiten gelibt werden, an die
man gewohnt ist.

Wenn sie aber nicht benutzt werden
und trédge sind, neigen sie zur
Krankheit, wachsen fehlerhaft und
altern schnell.

,,Sport“ - Anpassung von Funktion & Morphologie

Dr. Sportwiss. Helge Knigge
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.
£ - ,Struktur und Funktion von
[ Organen und Organsystemen

werden, neben dem Erbgut,
von Art und Umfang ihrer
Aktivitat bestimmt.“

Wilhelm Roux (1850-1924)

.Sport“ - Chronifizierte Effekte (Modell)
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.Sport“ - motorische Beanspruchung
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.Sport“ - Akuteffekte (Modell)
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Herz- Kreislaufsystem
Muskelstoffwechsel r Atmungssystem

Belastungswahrnehmung

Muskelzelle

Energietrdger + 0,

,Sport“ — Medizinisches Wirkspektrum
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Kardiovaskulare Effekte
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Schlagvolumen und HMV *
Herzmuskelhypertrophie *

Diastolendauer *

Koronare Kollateralgefalie *
Kapillaraustauschflache *

. v

+ HF und systolischer RR ¥

* Versorgung *, O,-Verbrauch ¥

. *, Fibrinolyse *

Kardiovaskulare Effekte
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Koronargefal

Gesunde Ach Erweiterung
—_—

Patienten mit KHK Ach Paradoxe

— Verengung

4 wochiges Ach Korrektur der

korperliches Training > paradoxen

Verengung

Koronarer
Blutflul

Hambrecht et al. NEJM 2000|

Effekte auf den Bewegungsapparat
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. »

+ Osteoporoseprophylaxe *
» Zugfestigkeit S & B *

+ Gelenkbeweglichkeit *

* Gelenkstabilitat *

. Dysbalancen y
+ Haltungsschwéachen




Muskuloskelettale Effekte
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Muskelkraft und Zellengroe *
Kapillarisierung *

Glykogen & Myoglobingehalt *
Muskulére Enzymaktivitat *

Intramuskulare Substrate *
Mitochondrienvolumen *

Muskelfaserprofil *y,
Sarkopenie y

Krafttrainingseffekte bei > 90 Jahrigen
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Alter: 90.2 J.; Training: 3 TE/Wo; Effekt: + 177 % Maximalkraft
+ 9 % Muskelquerschnitt & + 48 % Gehgeschwindigkeit

30 ko (Kniestrecker)

25

20

5 /

baseline  Woche 8

Conzelmann 2005 u. Fiatarone et al., 1990,

Muskulo-metabolische Effekte
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+ Lipasenaktivitat *

« HDL,™ LDL ¥, TR ¥, VLDL ¥

+ KG ¥ bei UB; KG = NG

+ (Risiko) Hypercholesterindmie ¥
+ (Risiko) Adipositas ¥

+ (Risiko) Hypertonie ¥

+ (Risiko) Diabetes mellitus ¥

Endokrinologische Effekte
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« Insulinkonzentration ¥

« Katecholaminkonzentration ¥

* ,Vagus" / Parasympathikus *

« Sympathikusaktivitat ¥

« (Psycho-) vegetative Dampfung *
* Regulative Bandbreite *
 Immunkompetenz *

Neurologisch-Cerebrale Effekte
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* Globale & regionale Dbl. *

« Stoffwechselaktivitat *

» Enzyme; Neurotransmitter

+ Nervenwachstumsfaktoren #

» GefaRneubildung, -wachstum *
» Synapsenbildung *

* Nervenzellenneubildung *

« Befindlichkeit *, Kognition *

Neurologisch-Cerebrale Effekte
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Nurses' Health Study, 18.766 Frauen, 70 bis 81 Jahren uber 15 Jahre

0,79

Kognitiver

Funktionsverlust

(Odds ratio)
-~
o w =

<40 Min. >90 Min.

Moderate Bewegung pro Woche

Langfristige und regelméaRige korperliche Aktivitat, inkl. Walking
vermindert den kognitiven Funktionsverlust bei alteren Frauen.

Modifiziert nach: Weuve J et al. JAMA 2004]




Zu wenige nutzen diese Effekte!
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Akt|V|tat |m Altel" Chronologie vs. Biologie
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Ziel: ,.Bewegungskompetent Altern®
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« Ausschaltung von Risikofaktoren ist um so wirksamer, je
friiher sie im Leben eines Einzelnen stattfindet.

verzogern des prasymptomatischen Verlaufes und des
Zeitpunktes manifester Krankheitssymptome.

Krankheitsphase.

Kompression der Morbiditat: ,,Turne bis zur Urne!*
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Nur einfach ,alt“ werden reicht nicht ...

Dr. Sportwiss. Helge Knigge

4Es ist nicht so wichtig
Jahre zum Leben zu gewinnen,
sondern eher mehr Leben in die
Jahre und diese lebenswert
gestalten zu kdnnen.

Dazu zahlt der Erhalt der
korperlichen und geistigen
Leistungsfahigkeit.

R. Rost

[ ¥
: : i
I e e

im 67. Semester

Bewegter Lebensstil als Gesundheitsfaktor?
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« prospektive Studie Uber 15 Jahre
« 7951 gesunde Zwillingspaare
« 25-64 Jahre

-29%
100% |

D Kardiovaskulére Ereignisse in %

Kujala UM. et al. JAMA 1998




Bewegungseinstieg und Wiederaufnahme?
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Das relative Sterblichkeits-Risiko an kardiovaskuldren
Erkrankungen in Abhangigkeit vom Fitnessgrad

In beiden Tests 0,

nicht fit 100%
Erst nicht fIF, 48%

dann fit

Erst fit,
dann nicht fit 43%
Fit in beiden *n=9777

Tests 22% « 2 Fitnesstests Abstand 4,9 Jahre
L « follow up 5,1 Jahre

Blair, SN et al.; FIMS 2002

Welche Bewegungsumfange?
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4 Tagliche Distanz
40| in Meilen
38T 0009 3,2 km taglich reduzieren
g0~ 1.0-20 das Sterblichkeitsrisiko
Eas| - 21-80 um die Hélfte!
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Hakim ,A. et al. NEJM 1998

Intensitat und Anstrengungsgrad?
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72.488 Krankenschwestern
Alter: 40-65 Jahre
Dauer: 8 Jahre

e '
-35 %
100 %

Herz-Kreislauf-Ereignisse (%)

Manson et al. NEJM 1999

Potential in der ,Pravention®
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Potential in der Sekundarpravention
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O >8MET (n=2743) > 175 Watt

25% [ 5-8 MET (n=1885) MET = Ruheaufnahme ca. 300 mi/min O,
[0 <5MET (n=1585) <100 Watt — —

2,0 —

215

]

©

£

5]

& 1,0

kol

14
0,5

Hypertonie COPD Diabetes Rauchen BMI >30 Ges. Chol.
- > 220 mg/dl
Risikofaktoren

Myers et al. NEJM 2002

EBM; Wissenschaftliche Erkenntnis
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- Bewegungs ist der RF - Bewegungsmangel ist der RF.

2006; Loligen 2004; RKI 2005; Warburton 2006)

- BM ist das Gesundheitsproblem des dritten Jahrtausends.

(Blair 2000, Hollmann 2012)

- Sehr eindeutige Evidenzlage in Bezug auf die hohe
gesundheitliche Bedeutung in Primar- und Sekundar-

praventlon. (Blair, 2001; Walter, 2007; Warburton 2007; Hollmann 2010)

- Risikoreduktion und Verlaufsoptimierung von mehr als 25
bekannten Erkrankungsbildern (...). warburon 2007)




Lifetime-Medikament ,Bewegung®

08.03.2014; LSB ions- und Arbeit Dr. Sportwiss. Helge Knigge

Lifetime-Medikament ,Bewegung*
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* Wirkungsweise & Anwendungsgebiete

* Ordnungsgemafe Darreichungsform (Dosierung,
Anwendung, Haufigkeit, Dauer)

* Gegenanzeigen; Wechselwirkungen,
Vorsichtmafnahmen, Warnhinweise

* Verfallsdatum

,Gabe es ein Medikament, welches
alle positiven Gesichtspunkte
vermehrter korperlicher Aktivitat in
sich vereinigen wirde, es wirde
gewiss als das Medikament des
Jahrhunderts bezeichnet werden.
Leider steht seiner praktischen
Anwendung das physikalische
Gesetz der Tragheit im Wege.

LSB Kommunikations- & Arbeitstagung
~Sport bewegt Nordrhein-Westfalen®
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Es bleibt schwierig - aber es ist ein sehr lohnendes Ziel ...

... und zudem véllig optionslos!
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