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Bewegung BKK
Definition

Korperliche Aktivitat
Jede Kraft, die durch die Skelettmuskulatur ausgetibt, Energie oberhalb des
Grundumsatzes verbraucht.

Korperliche Aktivitat im
Sportliche Aktivitat Sinne von
Lebensstilaktivitaten

wie z.B wie z.B

A Jogging A Spazierengehen
A FuRballspielen A Gartenarbeit

A Schwimmen A Radfahren

A Leichtathletik A Hausarbeit
A X A X
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Bewegung und Gesundheit
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Bewegung BKK’

Starkung physischer Gesundheitsressourcé&usdauer, Kraft, Dehn, Koordinationsund
Entspannungsfahigkeit

Verminderung von RisikofaktorerBluthochdruck, erhdhte Blutzuckerwerte, Storungen des
Fettstoffwechsels, Ubergewicht, muskulddgsbalancertc.

Starkung psychosozialer Ressourc&ubjektiver Gesundheitszustand, Zufriedenheit mit der
Gesundheit, Sorgen um die Gesundheit

Bewaltigung von Beschwerden und MissbefinddRiickenprobleme, Gliederschmerzen, depress
Stimmungslagen, Kopfschmerzen, Schlafstérungen, schnelle Ermtdung, psychosomatische
Probleme, Stresswahrnehmung, etc.

Mehr LebensqualitdtKorperlich aktive Menschen leben langer. Im Alter sind sie mobiler,
autonomer und weniger pflegebediirftig als Menschen, die sich kaum bewegen.

Dominoeffekt auf das GesundheitsverhalteliVer sich regelmafig bewegt, verhalt sich auch in
anderen Bereichen gesundheitsbewusster. Korperlich Aktive rauchen weniger, haben weniger
Ubergewicht und ernahren sich gestnder.

Kdrperliche Aktivitat hat vor allem dann eine positive Wirkung auf die Gesundbheit,
wenn sie regelmafig und dauerhaft Bestandteil von Freizeit und Alltag ist.
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Bewegung BKK’

Bewegung beeinflusst unsere Gesundheit positiv

Lebenserwartung npn
Risiko von kardiovaskularen Erkrankungen UL
Blutdruck i
Risiko an Darmkrebs zu erkranken i
Risiko an Diabetes mellitus Il zu erkranken rnn
Beschwerden durch Arthrose L
Risiko altersbedingter Stirze i
Kompetenz zur Alltagsbewaltigung im Alter nn
Kontrolle des Koérpergewichts n
Angst und Depressionen !
Allgemeines Wohlbefinden und Lebensqualitat nn

nl' 9AyA3dS 1 AysSAaSs RI &astejgertNLIS NI A OK S n= ejnige\ Hihiveish, ilasRkbrerliché Aklivitaddie $ariabtekt

nnr Y2RSNI S 1 AyeSAasSs RI asteighrt NLIS NI A @ K Snoderhté Hirdvaise Méss KorpeSliche AkNkitat diefvSriabiet
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Quelle:RKI 2015
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Bewegung BKK’

A Erfreulich:Der Anteil der sportlich Aktiven ist in den letzten 10 Jahren signifikant
gestiegen.

A Aber:Die empfohlenen 2,5 Stunden korperlicher Aktivitat pro Woche erfiillen nur
20% der befragten Erwachsenen.

74,6% der Manner und 84,5% der Frauen sind weniger als 2,5 h pro Woche
korperlich aktiv, der Anteil nimmt mit dem Alter deutlich zu.

Ein Drittel gibt an, auf ausreichend Bewegung zu achten, ein Viertel treibt
regelmaldig mindestens zwei Stunden pro Woche Sport.

A Frauensind insgesamt deutliciveniger sportlich aktivals Manner:

52% der Manner zw. 389J. treiben mind. 1mal wochentlich Sport
Von den Frauen dieser Altersgruppe nur 42%.

ObwohlFrauenmehr Alltagsaktivitaten ausftihren, bei denen sie kérperlich
aktiv sind (z.B.: Putzarbeiten, mit Kindern spielen usfii/len sie prozentual
seltener die Bewegungsempfehlurdgr WHO

Quelle:Robert KocHnstitut 2013
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Antell der Erwachsenen in der EU, die sich regelmal3ig beweg

Schweden
Danemark
Finnland
Niederlande
Luxemburg
Irland
Deutschland
Belgien
Spanien
Osterreich
Frankreich
Griechenland
Italien
Portugal
Alle Lander

31%
30%
28%

70%
68%
66%
58%
54%
52%
48%
47%
46%
45%

43%

41%

0%

Quelle:Eurobarometer 2014, S. 12
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Haufigkeit von Sport in DE

34%

Keine sportliche Betatigung 33%

41%

m Gesamt
Bis zu 2h/Woche ~ Manner
4% @ Frauen
25%
Regelmaldig mindestens 2h/Woch 29%
22%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50%

Etwa 34% treiben nie Sport!

Quelle:Robert KocHnstitut (2013): Kdrperliche Aktivitat. Ergebnisse der Studie zur Gesundheit Erwachsener in Deutschland (DEBSjgsButtheitsblatt (56), S. 766
http://www.geda-studie.de/
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M Otlve fu r S p O rt Sportlich Aktive rauchen

seltener und sind seltener Gibergewichtig.

Verbesserung der Gesundhef 71%
s - . 43%
Verbesserung der korperlichen Fitness 0%
' i i Ahi 38%
Steigerung der physischen Leistungsfahigkgl 249
SpaR haben 40%
~ DE
39%
Entspannung 209 0 = EU

27%
24%

23%
20%

22%
16%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

Gewichtskontrolle
Unternehmung mit Freunden

Begegnung altersbedingter Effektg

Quelle:Eurobarometer 2014
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Wo korperliche Aktivitaten am haufigsten
ausgefuhrt werden

Im Park, drauf3en,etc.

ZuU Hause

42%
40%

46%
36%

Fitness 1;52)/"
AU der Arbeit E— 15
Sportverein A
Sportzentrum o% 8%
In der Schule/Uni 4;{’,/0
Andere 2%;%

DE
EU
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Quelle:Eurobarometer 2014
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Die beliebtestersSportarten

Radsport — 34%

Schwimmen [ 31%
Wandern __ 27%
Laufen __ 25%
Fitness _— 17%
Skifahren __ 15%
Gesundheitssport_— 14%

Gymnastik [ 14%
FuRball s 11%

Nordic Walking _ 9%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%

Quelle:Deutsche Sporthochschule Koln 2013
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Mannschaftssportarin
Deutschland
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