Gesundheit zum Mitmachen -
ein Leben lang



Liebe Bad Séhénborner, |

Bewegung ist Leben!

Diesem Satz wird sicherlich jeder zustimmen, doch statistische Zahlen zeigen, dass
sich zu Wenige davon inspirieren lassen. Lediglich 10 bis 20 % der deutschen Bevol-
kerung bewegen sich in einem AusmaR, das gesundheitliche Effekte erwarten
lasst. Machen das die Biirgerinnen und Biirger in der Gemeinde Bad Schénborn
besser?

In Kooperation mit dem Institut fir Sport und Sportwissenschaft des Karlsru-
her Instituts fiir Technologie (KIT) sowie der AOK Mittlerer Oberrhein hat sich die
Gemeinde Bad Schonborn zum Ziel gesetzt, Angebote zu schaffen, die Anregungen
fiir die Blirgerinnen und Biirger Bad Schonborns sind.

Dies geschieht beispielhaft durch das Projekt ,Gesundheit zum Mitmachen®,
das wissenschaftliche und praktische Ziele hat. Zum einen werden korperlich-
sportliche Aktivitat, Fitness und Gesundheit sowie deren Wechselbeziehungen un-
tersucht, zum anderen werden in zahlreichen begleitenden Mitmachangeboten
die Bad Schonborner motiviert, bewegungsaktiver zu werden oder zu bleiben.

,Gesundheit zum Mitmachen“ lautet das Motto. In dieser Broschiire lesen Sie,
wie aktiv, fit und gesund die Bad Schonborner sind und finden auch praktische
Tipps fiir Inre Gesundheit und ein Leben mit mehr Bewegung.

Viel SpaR beim Lesen wiinschen lhnen

Klaus-Detlev Huge Harald Rocker Prof. Dr. Klaus Bos  Prof. Dr. Alexander Woll
Biirgermeister Geschdftsfiihrer AOK  Karlsruher Institut fiir ~ Karlsruher Institut fiir
Bad Schénborn Mittlerer Oberrhein Technologie (KIT) Technologie (KIT)




}' Gesundheit zum
Mitmachen

Stimmen von Projektteilnehmern

Elvira Kerle: An der Bad Schonborn-
Studie wiirde ich teilnehmen, weil ...

Bewegung zu meinem tdglichen Leben
gehort. Als Kursleiterin im Erwachse-
nensport finde ich die Studie sehr lo-
benswert — denn jeder kann seine eige-
nen Defizite herausfinden und selber
etwas daran dndern.

Klaus Schniirer: An der Bad Schonborn-
Studie nehme ich teil, weil ...

mich das motiviert, immer etwas fiir
meine Gesundheit zu tun.
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Gesundheit zum
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Ziele von , Gesundheit zum Mitmachen®

»Gesundheit zum Mitmachen® verfolgt
drei Ziele:

1. Die Initiierung und Durchfiihrung von
Gesundheitsférderungsmanahmen
2. Die Planung und Durchfiihrung ei-
ner wissenschaftlichen Langzeitstu-
die zu den Wechselbeziehungen von
Aktivitat, Fitness und Gesundheit

3.Die Entwicklung von Transferbau-
steinen der bewegungsorientierten
Gesundheisforderung fiir andere
Kommunen

Die wissenschaftliche Untersuchung
,Gesundheit zum Mitmachen” begann
im Jahre 1992 auf Initiative der Professo-
ren Dr. Klaus B6s und Dr. Alexander Woll
aus Bad Schonborn sowie Dr. Pekka Oja

und Dr. Jaana Suni vom UKK Institut/
Tampere in Finnland. Das theoretische
Grundgeriist bildet die in den Gesund-
heitswissenschaften bekannte Modellvor-
stellung, dass eine Wechselbeziehung
zwischen korperlich-sportlicher Aktivi-
tat, Fitness und Gesundheit besteht.

In der Bad-Schonborn-Studie ,Ge-
sundheit zum Mitmachen“ wird die
Gesundheit durch Fragebdgen, eine
arztliche Untersuchung sowie Labor-
werte ermittelt. Die kérperliche Fitness
wird durch sportmotorische Tests fiir
Kraft, Ausdauer, Koordination und Be-
weglichkeit untersucht und die kérper-
lich-sportliche Aktivitat anhand eines
Fragebogens erfasst.

Gesundheit

Korperlich-
sportliche
Aktivitit @
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Gesundheit zum
Mitmachen

Wissenschaftliche Grundlagen

Diese Wechselbeziehung zwischen
kérperlich-sportlicher Aktivitat, Fitness
und Gesundheit wird durch sogenann-

gesund, denen es gelingt, eine opti-
male Balance von Risikofaktoren und
Schutzfaktoren herzustellen und auf-

te Schutz- und Risikofaktoren beein-
flusst. Dabei wird die ,,Gesundheit“ als
ein dynamisches Prozessgeschehen
verstanden, das im permanenten
Wechselspiel von Risikofaktoren und
Schutzfaktoren zu betrachten ist.
Gesundheitliche Risikofaktoren (z.B.
Ubergewicht oder Bewegungsmangel)
haben einen negativen Einfluss, wah-
rend Schutzfaktoren (z.B. ein positives
Selbstwertgefiihl oder eine positive
Lebensumwelt) sich giinstig auswirken.
In dieser salutogenetischen Modell-
vorstellung bleiben Menschen eher

Risikofaktoren Gesundheit

Ubergewicht
Bewegungsmangel
Belastungen am Arbeitsplatz
Stress

Korperlich-
sportliche

ol
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Krankheit

rechtzuerhalten.

»Gesundheitsforderung ist
ein Prozess, der darauf ab-
zielt, allen Menschen ein

hoheres Maf an Selbstbe-

stimmung tiber ihre Lebens-

umstande und ihre Lebens-

umwelt zu ermoglichen.”
(WHO, 2005)

Schutzfaktoren

Positives Selbstwertgefiihl
Positives Lebensumfeld
Positive Stressverarbeitung
Geniigend Bewegung
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Methodik der Untersuchung

Zur ersten Untersuchung im Jahr 1992

wurden in Bad Schénborn 500 Empfang
Biirgerinnen und Biirger im Al- e © f:f'::l“ngﬁon
ter von 35 bis 55 Jahren zu- ~

fallig ausgewahlt. Fur die
weiteren Erhebungszeit-
punkte (1997,2002 und

E'

. Fragebdgen
2010) wurden diese Lebensstil
Teilnehmer erneut zur Gesundheit
Sport

Untersuchung eingela-
den.

Zusatzlich  wurde
jeweils eine neue Alters-
klasse 35-Jahriger hinzu-
gefligt. Inzwischen reicht
die Altersspanne der unter-
suchten Personen von 35 bis 73
Jahren. Fiir 2015 ist eine erneute
wissenschaftliche Studie geplant, die
Altesten werden dann 80 Jahre alt
sein. An allen Messzeitpunkten haben
insgesamt 129 Personen teilgenom-
men.

Fiir die Untersuchungen wurde
die Schonbornhalle umfunktioniert.
Ein Arzt, eine medizinisch-technische
Assistentin  (MTA) und Sportwissen-

Ablauf der Datenerhebung bei ,,Gesundheit
zum Mitmachen“

schaftler untersuchten die Gesund-
heit, testeten die Fitness und fragten
die Teilnehmer nach Aktivitat und
Lebensstilfaktoren.

Untersuchungsjahr Altersbereich (Jahre) Gesamtstichprobe

1992 33-57 481

2002 33-67 431

2015 (geplant) 35-80

Untersuchungsstichprobe im Projekt ,Gesundheit zum Mitmachen*



Wie aktiv sind die
Bad Schonborner?

Rund ein Drittel der Bad Schonborner
ist Mitglied in einem Sportverein, weit
mehr - fast zwei Drittel der Befragten
- sagen ,Ich treibe Sport“.

Schaut man sich die Aktiven ge-
nauer an, so treiben doch nur 20% in
einem Umfang Sport, der notwendig
ist, um etwas fir die Gesundheit zu
tun. Bei einem zusatzlichen Kalorien-
verbrauch von 800 bis 2.000 kcal pro
Woche spricht man von einem praven-
tiv glinstigen Ausmaf3 sportlicher Akti-
vitat: weniger ist nicht genug und mehr
niitzt nicht mehr fiir die Gesundheit.

Wieviel Energie verbraucht
man durch Sport?

Bei Alltagsbewegungen (z.B. Spazieren-
gehen) verbraucht man rund 250 kcal/h,
bei moderater Anstrengung (z.B. Wal-
king) etwa 400 kcal/h und bei groRer An-
strengung (z.B. Jogging) etwa 600 kcal/h.

Gesundheit zum

Mitmachen

Unser Tipp:

Um auf das gesundheitswirksame Mini-
mum von zusatzlichen 800 kcal pro Wo-
che zu kommen, reichen 2 Stunden Wal-
king aus, die wiinschenswerten 2.000
kcal pro Woche erreicht man, wenn man
zusatzlich taglich 1 Stunde spazieren
geht. Das ist auch das ideale Prinzip: tag-
lich zusétzliche Alltagsbewegung und 2-
bis 3-mal Sport pro Woche.

Sport treiben vs. Energieverbrauch

80%

60%

40%

20%

0%

1992 1997

M jac Sport treiben

2002 2010
I > 800 kcal/Woche

Angaben zu Sporttreiben (hellblau) und zusdtzlichem
Energieverbrauch > 800 kcal/Woche (dunkelblau) in %
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Gesundheit zum
Mitmachen

Skala der Fitness

Referenzwert

110

Fitness-Gesamtwert

31-40Jahre 41-50]Jahre 51 -60 Jahre

Il regelmiRig aktiv (> 800 kcal) M inaktiv

Punkte-Skala der
Fitness der inaktiven

i
regelmdfSig akti

Personen (hellblau) in
Bad Schonborn

61 - 80 Jahre

Wie fit sind die Bad Schonborner?

Bei ,,Gesundheit zum Mitmachen* wer-
den alle vier Fitnessbausteine (Aus-
dauer, Kraft, Koordination und Beweg-
lichkeit) gemessen und daraus ein
Gesamtwert fiir die Fitness gebildet.
Die Abbildung zeigt den Fitness-
verlauf iiber die Lebensspanne sowie
den Vergleich von regelmaRig Aktiven
(> 800 kcal) und Inaktiven in der Leis-
tungsfahigkeit. Der Referenzwert 100

oUnser Tipp:

entspricht den 31- bis 40-jahrigen
Aktiven.

Die Abbildung zeigt zweierlei. Ers-
tens nimmt die Fitness in der Lebens-
spanne ab, wobei sich der Leistungs-
verlust ab 50 Jahren beschleunigt.

Zwischen den ,regelmaRig Aktiven®
und den ,Inaktiven® zeigt sich zweitens
ein Leistungsunterschied, der mit zu-
nehmendem Alter deutlicher wird.

Korperlich-sportlich Aktive konnen im Alter von 60 Jahren durchaus die
Leistungsfahigkeit von inaktiven 40-Jahrigen haben.

RegelmaRiges Training hilft auch im Alter ein notwendiges Fitnessmini-
mum nicht zu unterschreiten.




.f‘ Gesundheit zum
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Wie sieht es mit Gesundheitsrisiken
und Zivilisationskrankheiten aus?

Seit den 70er Jahren des vergangenen
Jahrhunderts ist gut untersucht, dass
es typische Risiken gibt, die fiir die
Hauptkrankheiten der modernen Zivi-
lisationsgesellschaften verantwortlich
sind. Die wichtigsten Risiken sind Inak-
tivitat, Fehlerndhrung, Stress, Rauchen
und Alkohol, zu den Hauptkrankheiten
zahlen  Herz-Kreislauferkrankungen,
Adipositas, Riickenkrankheiten und zu-
nehmend psychische Erkrankungen.
Ausgewahlte Ergebnisse zu Risiken
und Krankheiten der Bad Schénborner
werden nachfolgend dargestellt.

Ubergewicht in Bad Schénborn
Von den tiber 35-jahrigen Bad Schon-
bornern sind 46% der Biirgerinnen und
36% der Biirger libergewichtig (BMI >
25), 19% der Manner und 15% der Frau-
en sogar stark tibergewichtig (BMI 2 30)!

BMI
29
28

26

BMI

25
24
23
22
21

31 - 40 Jahre 41 - 50 Jahre 51 - 60 Jahre 61 - 80 Jahre

Il Frauen Il Minner

Verdnderung des BMI mit zunehmendem Alter nach Geschlecht,
1992-2010 der Frauen (dunkelblau) und Mdnner (hellblau)

Ab BMI: > 25 Punkte: {ibergewichtig

Betrachtet man die Veranderungen
des Gewichts von 1992 bis 2010, ergibt
sich eine durchschnittliche Gewichts-
zunahme von ca. 5 kg in 10 Jahren.

Was ist Ubergewicht ?
Ubergewicht wird oft tiber den BMI
(Body Mass Index) definiert. Den BMI
errechnet man mit der Formel:

Korpergewicht in kg
(GroRe in m)?
Ein Beispiel: Ein 100 kg schwerer und
2 m groRBer Mann hat einen BMI von

25. Wie ist lhr BMI?

Einteilung

untergewichtig

libergewichtig

Die jihrliche
Gewichtszunahme der
Bad Schénborner
Bevélkerung betrigt
rund 6.000 kg.

Das entspricht dem
Gewicht eines
Elefanten!



y Gesundheit zum
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Was ist mit Zivilisationskrankheiten?

43% der Bad Schonborner Bevolke- tiven und inaktiven Personen, zeigt

rung, die dlter als 35 Jahre sind, weisen
Herz-Kreislauferkrankungen, 34% Fett-
stoffwechselerkrankungen und 8% Di-
abetes Mellitus auf. Unterscheidet
man zusatzlich noch zwischen den ak-

Haufigkeit der Erkrankung

50%

40%

30%

20%

10%

0%

Herz-Kreislaufsystem Fettstoffwechsel

I oktiv E inaktiv

48%

Diabetes Mellitus

Hdufigkeit der drztlich diagnostizierten Erkrankungen
2010; Herz-Kreislaufsystem, Fettstoffwechsel, Diabetes
Mellitus: bezogen auf die kérperlich-sportliche Aktivitdt
(aktiv = Sporttreiben ,Ja“; inaktiv = Sporttreiben ,,Nein*)
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sich 2010, dass sportlich aktive Biirge-
rinnen und Biirger beim Arzt seltener
Krankheiten des Herz-Kreislaufsys-
tems und Fettstoffwechsels oder Dia-
betes Mellitus diagnostiziert bekom-
men als inaktive Biirgerinnen und
Buirger Bad Schonborns. Hinsichtlich
der Herz-Kreislauferkrankungen bei-
spielsweise klagen 48% der Inaktiven,
aber nur 40% der aktiven Birgerinnen
und Buirger liber Beschwerden.

Dabei konnen der Lebensstil und
das Gesundheitsverhalten die Entste-
hung und den Verlauf der Krankheiten
bestimmen. Daher ist es sehr wichtig,
selbst aktiv zu werden — mit ausrei-
chend Bewegung und gesunder Ernah-
rung. Das Auftreten des metaboli-
schen Syndroms, also das gemeinsame
Vorliegen von Ubergewicht, Bluthoch-
druck, erhohten Blutfettwerten und
Diabetes Mellitus, ware beispielsweise
bei 80% der Nichtsportler vermeidbar,
wenn diese sportlich aktiv waren!
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Tipp: Wie uberwinde ich den inneren
Schweinehund ?

Aktivitat

®

Stabilisieren

Inaktivitét Ausprobieren
)
Vorbereiten

(2

Nachdenken

Wer kennt das nicht? Der Wille ist
stark, das Fleisch ist schwach. Die ent-
scheidende Frage ist jedoch: Wie brin-
gen wir unseren Schweinehund zum
4Fliegen“?

Alles beginnt mit dem ersten
Schritt: Wir denken nach uber eine
mogliche Aktivitat. Das haben wir alle
langst und ofter getan. Nur 22% der
Bad Schonborner sind resistente Nicht-
sportler. Auch die ndchsten Schritte
sind einfach: Wir bereiten uns vor! Alle
haben wir inzwischen Walking-Stocke,
Fahrrader und Turnschuhe. Viele haben
moderne Accessoires wie Pulsmesser
oder Ergometer zu Hause. 78% der

[\

Manner und Frauen in Bad Schénborn
befassen sich regelmaRig mit dem
Thema Gesundheitssport.

Vieles wurde schon ausprobiert,
2010 waren 68% der sportaktiven Bir-
gerinnen und Birger Mitglied im
Sportverein und 21% Mitglied in einem
Fitness-Studio.

Die groRe Hiirde ist der letzte
Schritt zur RegelmaRigkeit. Wir wie-
derholen hier noch einmal unser zent-
rales Studienergebnis: Rund zwei Drit-
tel bezeichnen sich als Sportler, aber
nur 20% der Bad Schonborner treiben
regelmaRig Sport in einem AusmaR,
das gesundheitswirksam ist.
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10 Tipps fiir ein aktives Leben

Damit tiberwinden Sie Ihren inneren Schweinehund oder halten diesen bei Laune,

wenn Sie schon Sport treiben!

1. Aller Anfang ist schwer! Setzen Sie
sich Ziele, die realistisch sind. Las-
sen Sie sich bei der Zielsetzung be-
raten.

. Finden Sie lhre richtige Aktivitat! Ih-
re Bewegungsaktivitaiten und Ihr

Sport muss zu lhnen passen und
nicht umgekehrt. Nutzen Sie die
Tipps im Rad- und Wanderfiihrer
von Bad Schonborn.

.Planen Sie lhre Aktivitdten fest in
Ilhren Lebensrhythmus ein. Es ist
fast alles eine Frage von Prioritaten,
auch lhre Bewegungsaktivitat.

. Mit Partner oder in einer Gruppe
geht vieles leichter.

.RegelmaRigkeit geht vor Intensitat,
Haufigkeit vor Dauer.

6. Sport alleine hilft nicht! Sie brau-
chen immer auch viel Bewegungim
Alltag. Ideal ist tagliche Zusatzbe-
wegung und 2- bis 3-mal Sport pro
Woche.

.Nutzen Sie alle Bewegungschancen
im Alltag: Treppe statt Rolltreppe,
mehr zu FuR gehen, Gartenarbeit,
Wege mit dem Fahrrad statt mit dem
Auto zuriicklegen.

.Schreiben Sie lhre Aktivititen auf
und reden Sie daruber.

.Lassen Sie sich regelmaRig durch-
checken und achten Sie auf lhren
Lebensstil.

10. Uberpriifen Sie Ihre Ziele und passen

Sie diese an lhre Moglichkeiten an.
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