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Herzgesundheit fördern

Workshop: Ältere Menschen
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Pilotprojekte

• Zielgerichtete 
Bewegung bei Diabetes      
(Projektnr.  1307/I/2)

• Optimierte Ernährung 
bei Diabetes (Projektnr. 
1406/I/2)
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• Stellenwert der Herzkreislaufprävention bei 
der Zielgruppe 

• Projektvorstellung

• Evaluierungsergebnisse

• Erkenntnisse und Nachhaltigkeit
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Diabetes Mellitus
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Warum Herz-Kreislaufprävention 
bei Diabetes Mellitus?

• 340.000 ÖsterreicherInnen betroffen

• Dunkelziffer liegt doppelt so hoch

• 7.000 Neu-Erkrankungen in Wien pro Jahr

• Glukosetoleranzstörung: 40% der 
ÖsterreicherInn

• Manifestationsalter immer niedriger

• Zahlreiche Folgererkrankungen
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Leitlinien der ÖDG

• „Als Bewegungs-
empfehlung gilt 3 (-4) x 
wöchentlich 30-60 Min. 
Training mit zu Beginn ca. 
50 % der maximalen 
geschlechts- und 
altersadaptierten 
Herzfrequenz.“

R. Weitgasser (2004): Lebensstil: Diagnose 
und Therapie. Acta Medica Austriaca. 
31/5: 160-161. Springer Verlag

• „Als Bewegungs-
empfehlung gilt 3-7 x 
wöchentlich 30-60 Min. 
(insgesamt mindestens 150 
Min.) Training mit ≥ 70 % 
der maximalen durch eine 
Ergometrie bestimmte 
Herzfrequenz.“

R. Weitgasser / J, Niebauer (2007): 
Lebensstil: Diagnose und Therapie. 
Wiener Klien. Wochenschr. 119/15-16 
[Suppl 2]: 10-11. Springer Verlag.
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Leitlinien der ÖAG

Leitlinien 6: Therapie der Adipositas

• 6.5. Bewegungstherapie 

“Um messbar Gewicht zu reduzieren, ist ein 
zusätzlicher Energieverbrauch von mindestens 
2.500 kcal/Woche erforderlich, das entspricht 
einem Umfang von mindestens 5 Stunden 
körperlicher Bewegung pro Woche (Jakicic, 
2001).“
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EUROPREV 
Guide on Promoting Health through

Physical Activity

FIT (TP) formula

• F –frequency

• I – intensity

• T – time

• T- type of activity

• P - progression

Rule of balanced physical activity

• 50% = 4-7 days a week: endurance exercise – aerobic activity

• 25% = 2-4 days a week: anaerobic exercise for muscle strength

• 25% = 4-7 days a week: exercise for flexibility (stretching + relaxation)

www.europrev.org
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Ursachen
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Die Gene sind an allem  
Schuld
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Endurance & 
StrengthTraining

6months
65-75% of VO2max; 2-4 seesions/wk; 
duration > 30min12 months52.3±5.648x2007

Loimaala
et. al.*

bl, 4, 8, 
12 wk

wk 1-3: 60-65% hrm; wk 4-12: 80-85% hrm; 
5days/wk for 50-60min12 wk63±116x2006O´Learly et. al.

TestEnduranceDurationAgeNDOYearAutor

Bl, baseline
D, diabetes
Hrm, heart rate maximum
Mg, muscle group
O, obseity

every 
2months

Progressive resistance training;
2 days/wk: 8mg; 
70-80% of 1RPM 3sets of 10-12reps

12 
months

52.3±5.648x2007Loimaala
et. al.*

progressive 
increase / 
decrease

heavy resistance and explosive strength training; 
2days/wk for 45-60min/session; Wk 1-8: 50-70% of 
1RPM; 3-4sets of 10-15reps; WK 9-16: 
70-80% of 1RPM; 3-5sets of 5-6reps

16 wk66.6±3.19x2005Ibanez et. al.

high-intensity resistance training; 
75-85% current 1 RPM; 2days/wk for 45min; 
3sets of  8reps/seesion

8 wk60.5±8.257xx2006Dunstan et. al.

TestStrengthDurationAgeNDOYearAutor

Reps, repetitions
RPM, repetition maximum
Wk, week
*Combinated endurance & strength training
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• Stellenwert der Herzkreislaufprävention bei 
der Zielgruppe 

• Projektvorstellung

• Evaluierungsergebnisse

• Erkenntnisse und Nachhaltigkeit
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Zielgerichtete Bewegung 
bei Diabetes

Projekt 1307
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Projektvorstellung
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05/09: Projektantrag
auf EU-Ebene
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Eckdaten 

• Fördergeber

• Rekrutierung
– Diabetesschulungen
– Krankenhäuser
– Niedergelassene Ärzte
– Selbsthilfegruppe
– Infotage
– Pressearbeit

• Aufbau
– 20 Standorte
– 9 Sportwissenschafter
– 40 Diaetologinnen

– 16 Einheiten: Bewegungstraining
– 3 Ernährungsworkshops
– 6 Motivationstrainings
– Jahresbegleitende Kurse

• Evaluierung
– Beginn und Ende Training
– 180 und 365 Tage
– n = 800
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4 Säulen

• WOHNORTNÄHE

• MEDIZINISCHE SUPERVISION

• PROFESSIONELLE BETREUUNG

• GRUPPE
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Optimierte Ernährung

Projekt 1406
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Organisatorisches

…nach 8 Wochen Bewegung

Optimierte Ernährung 

Ernährungsworkshop 1

Kochworkshop

Ernährungsworkshop 2
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Ernährungsworkshop 1

Inhalte:

Wissenswertes zur 
Blutzuckerregulation

• Grundlagen kennen und 
festigen

• Stoffwechselvorgänge 
verstehen

• Faktoren, die den 
Blutzucker beeinflussen 

• Gewichtsabnahme
• Glykämischer Index schnell 

bzw. langsam wirkende 
Kohlenhydrate

Quelle: Medias 2/ Kirchheimverlag 2003
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Ernährungsworkshop 1

Inhalte:

Ernährung – Essen im Alltag

• Schwerpunkt:

Kohlenhydrate

• Glykämischer Index schnell 
bzw. langsam wirkende 
Kohlenhydrate

• Kohlenhydrat-Lieferanten

• Getränke und Alkohol
Quelle: Toeller et al 2006, Diabetesschulung Abbot
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Ernährungsworkshop 2

Inhalte:

Wiederholung von E1

• Fragen beantworten

Ernährungsprotokoll 
auswerten

• Abweichende 
Blutzuckerwerte erkennen

• Ursachen & Lösungen 
finden

B
lutzucker in m

g/dl
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Kochworkshop

Organisation:

• Verpflichtende Anmeldung 
bei den 
Ernährungsworkshops

• Unkostenbeitrag für 
Lebensmittel

• max. 8 Teilnehmer

• Dauer: 3 Std.

Vorbereitung:

• Planung der Rezepte unter 
Berücksichtigung von 
Wünschen (z. B. Vegetarische 
Kost) und Unverträglichkeiten

• Lebensmittel einkaufen

• Lebensmittel auswiegen 

• Arbeitsutensilien 
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• Stellenwert der Herzkreislaufprävention bei 
der Zielgruppe 

• Projektvorstellung

• Evaluierungsergebnisse

• Erkenntnisse und Nachhaltigkeit
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Zielgerichtete Bewegung

März 07 - Februar 08

• 127 Gruppen

• 815 angemeldete 
Personen

• 697 TeilnehmerInnen

• 5,5 Personen pro 
Gruppe
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Alter / Geschlecht
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Sozidemographische 
Merkmale
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TeilnehmerInnen
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Information
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Fördernde Faktoren
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Weiterführung des 
Programms
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Hemmende Faktoren
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Externe Evaluierung
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3,4312,7492,4150Adipositas

3,31002,51682,5341Diabetes

MEANNMEANNMEANN

6 Monate8 WochenBeginnGroße Spaziergänge

Wandern, große Spaziergänge

Diabetes

Adipositas

Stunden pro Woche
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Herz- Kreislauftraining

1,4312,7480,3143 Adipositas

1,31002,01530,5324Diabetes

MEANNMEANNMEANN

6 Monate8 WochenBeginnHerz- Kreislauftraining

Diabetes

Adipositas

Stunden pro Woche
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Kräftigung der Muskulatur

0,8331,7480,4144Adipositas

0,91031,61490,5326Diabetes

MEANNMEANNMEANN

6 Monate8 WochenBeginnKräftigung der Muskulatur

Diabetes

Adipositas

Stunden pro Woche
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Koordination

0,5281,1450,1141Adipositas

0,4951,01430,2319Diabetes

MEANNMEANNMEANN

6 Monate8 WochenBeginnKoordination

Diabetes

Adipositas

Stunden pro Woche
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Turnen, Gymnastik, Aerobic

1,2281,1490,5139Adipositas

1,1941,01620,6326Diabetes

MEANNMEANNMEANN

6 Monate8 WochenBeginnTurnen, Gymnastik, Aerobic

Diabetes

Adipositas

Stunden pro Woche
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Körperliche Aktivität
Ausmaß der körperlichen Aktivität (Diabetes)
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Medizinische Parameter

7,95,66,68,35,66,8HbA1c (%)

15755102,415869107,2LDL (mg/dl)

1045478,81033463,4HDL (mg/dl)

34955117,845166136,7Triglyceride (mg/dl)

205112171,8243161195,1Cholesterin (mg/dl)

2,71,11,82,30,91,5Max. Leistung (Watt/kg)

112,295105,1114,597106,5Bauchumfang (cm)

39,923,331,741,124,432,3BMI (kg/m2)

11073,386,2113,27587,8Gewicht

734160,08Alter

MaximumMinimumMittelwertMaximumMinimumMittelwertw = 10; m = 3

POST (8 Wochen)PREn = 13
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• Stellenwert der Herzkreislaufprävention bei 
der Zielgruppe 

• Projektvorstellung

• Evaluierungsergebnisse

• Erkenntnisse und Nachhaltigkeit
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• DMP und strukturierte Betreuung – Vernetzung

• Ausbildungscurriculum für Trainer und Übungsleiter

• Konsortium: Ö.D.G, ÖGAM, Krankenhäuser

• Weiterführung der Gruppen durch Sponsoren
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Ausblick: Projekt auf 
europäischer Ebene

• Public Health

– Health Promotion

– Einreichung Mai 2009

• Physical Activity

• Exercise Training

• Major Diseases

• PROPHYT

– 11 Major Work Packages

– 10 Minor Work Packages

• Associated Partners

• Collaborating Partners
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Nachhaltigkeit
Ausmaß der körperlichen Aktivität (Diabetes)
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Anhang
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Faktorenanalyse bezüglich eines 
Teilnahmewunsches
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0,046Wirtschaftliche Lage

0,012± 1265Alter (Jahre)

p*SDMittelwert

N = 56

Faktorenanalyse bezüglich eines 
Teilnahmewunsches
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Wirtschaftliche Lage

26; 50%

14; 27%

8; 15%

4; 8%

Meine wirtschaftlichen Verhätnisse
sind zufriedenstellend. Ich habe
genug Geld, um mir ein schönes
Leben zu machen

Es reicht. Ich komme im großen
und ganzen mit meinem Geld aus,
aber ich kann keine großen
sprünge machen

Ich bin ziemlich knapp dran, es
reicht gerade zum Leben, es bleibt
mir auch nichts übrig

Ich habe kaum das Notwendigste.
Oft weiß ich gar nicht, wie ich über
durchkommen soll
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Faktorenanalyse bezüglich eines 
Teilnahmewunsches
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Befragte Personen in der
Ambulanz

Personen, die am
Bewegungsprogramm
teilnehmen möchten

Personen, die mit dem
Bewegungsprogramm

begonnen haben

Teilnahme und Teilnahmewunsch am Bewegungsprogramm

Prozent

Personen

%

%
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Vergleich Geschlecht

ProjektteilnehmerInnen Analyse Ambulanz
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Vergleich Alter

ProjektteilnehmerInnen Analyse Ambulanz
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Morheilbad Harbach

Keine Teilnahme

Nicht erreicht

Interessenten

Teilnahme

14; 48%

11; 38%

4; 14%
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Pressearbeit
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