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PublfRed co:

obesity 121.194
exercise training 35.900
strength training 10.940
activity of daily life 5.959
repetition maximum 1.767
morbid obesity 8.590
obesity exercise training 2.576
obesity strength training 443
obesity endurance training 215
obesity cardiovascular training 1.530
obesity muscle training 430
obesity resistance exercise training 363
one repetition maximum 755
1 repetition maximum 1368
obesity one repetition maximum 15
obesity 1 repetition maximum 15
pediatric surgery exercise training 18
morbid obesity exercise training 39
morbid obesity endurance 9
morbid obesity strength 17
morbid obesity physical activity 143
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World Health Organization  union

7 WHO Global Strategy on Diet, Physical Activity and
Health

-1 Everyone should engage in at least 30 minutes of
moderate physical activity every day.

12. Osterreichische Préventionstagung 22.-23.04.2010



Um die Gesundheit zu fordern und aufrecht zu erhalten...

150 Minuten Bewegung / Woche mittlere Intensitéat oder

75 Minuten Bewegung / Woche héherer Intensitét

Zusadtzlichen und weiter reichenden gesundheitlichen Nutzen...

300 Minuten Bewegung / Woche mittlere Intensitét oder

150 Minuten Bewegung / Woche héherer Intensitat

2 oder mehr Tage / Woche muskelkraftigende Bewegung

c.lackinger@sportunion.at 12. Osterreichische Préventionstagung 22.-23.04.2010
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»Als Bewegungs-
empfehlung gilt 3 (-4) x
wochentlich 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

12. Osterreichische Préventionstagung

»Als Bewegungs-
empfehlung gilt 3-7 x
wochentlich 30-60 Min.
(insgesamt mindestens
150 Min.) Training mit 2
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.

22.-23.04.2010



Position Stand: American cPORT 0

College of Sports Medicine
-h

Minutes/
week Comment

150-250 [Energy equivalent: 1.200-2.000kcal/week;
PA to prevent weight gain min  |prevent weight gain greater than 3% in most adults

< 150 min [promotes minimal weight loss

PA for weight loss > 150 min |results in modest weight loss of 2—3 kg

> 225 - |results in 5- to 7.5-kg weight loss, and a dose-response
420 min |exists

el e e ee e ie o 200 - 300 [to reduce weight regain after weight loss, and it seems
weight loss min  that “more is better”

lifestyle PA may be useful to counter the small energy
Lifestyle PA imbalance responsible for obesity in most adults
Resistance training for weight Research evidence does not support RT as effective for
loss weight loss.

o ,,Potential need for greater amounts of PA.“
DONNELLY (2009)

c.lackinger@sportunion.at 12. Osterreichische Préventionstagung 22.-23.04.2010
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Sedentary Lifesty
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]
TABLE 1: Baseline characteristics of study participants.
Total Men Women P-Value
N=4 N=26
Age 45.9+12.2 41.3+£8.1 49.0+8.1 0.36
BMI (kg/ m?2) 53.6+11.7 54.7+12.3 52.7+12.3 0.81
Steps/day 3763+2233 298842152 427942307 0.40
VO, max (mL/min)* 25974179 29844265 21804461 0.009*
VO, max (mL/kg/min)* 16.844.7 17.845.4 16.144.5 0.61
% PMHR+ 83+12 75+12 8948 0.06
CAD (%) 90 100 83 0.45
HTN (%) 7 100 50 0.11
Diabetes (%) 40 50 33 0.65
Smoker (%) 20 ) 33 0.24
Total Caloric Expenditure (kcal/day) 2668+481 31174367 2369+257 0.005*

Abbreviations: BMI = body mass index; CAD = coronary artery disease; HTN = hypertension; PMHR = predicted maximal heart rate, *Statistically
significant at a p-Value <o0.05, *during treadmill exercise testing.

VANHECKE (2009)

c.lackinger@sportunion.at 12. Osterreichische Préventionstagung 22.-23.04.2010




SPORT
Sedentary Lifestyle union

,0n average 23 h and 51.6 min per day were spent at
a sedentary activity level (<3 METs) and the remaining
8.4 min were spent in moderate activity (3—6 METs). No
length of time was spent at a level greater than 6 METs
for any of the individuals while under observation.”

Even “light” walking at speeds of 1 to 2 miles per h

allows someone with a BMI >40 kg/mz to approx:mate
an aerobic requirement of 2.2METs. Over time,
increasing amounts of light physical activity may
improve aerobic capacity and ultimately reduce
mortality.” (VANHECKE 2009)

12. Osterreichische Praventionstagung 22.-23.04.2010
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ERFOLGSGESCHICHTEN

Mehr Lebensqualitdt durch Sport

ERFAHRUNGSBERICHTE AUS DEM PROJEKT o
AKTIV BEWEGT: ZIELGERICHTETE BEWEGUNG BEI DIABETES

c.lackinger@sportunion.at
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i Iheit
Vor dem pewegungskurs fir Diabetiker habe ichI::: :a‘: e
. e macht man a .
. Zuhause
mn:eweg“ SPD:;T‘EEM n ,Mmuss’ man. Das T:ainirfng;gl
. dem Karper gut und man bleibt ,jung - lcl.';uuu_
mﬁhlfmuiei wohler als ohne Training. Auch die Bngan
l:ki:nlﬂrte <ind besser. Der HbAlc ist zuruck:uﬁrde“:
nauso wie der plutdruck jetzt besser 15;1. l
ﬁerauche ich jetzt eine halbe Tilf!t;e ;?;1 ?;r e
dem Bewegungskurs habe ic .
::kc:r:wettergemanﬁt. ich wiirde jedem Diabeti

empfehlen, sich das Ganze anzuschauen, weil es ein-
fach gut tut!

Chiadek Ernst, Grofwarasdorf, purgenland

c.lackinger@sportunion.at
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Anmeldeliste SPORT
union

Adresse: Name:

Vorname Nachname Adresse Telefon Email Notiz

Kontakt: Thomas Lamprecht Tel: 0664/60613378 Email: office/@aktiv-bewegt at Fax:01/513771445

12. Osterreichische Praventionstagung 22.-23.04.2010
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Bewegungsprogramme - cPORT
Muster

Adipositas Grac
Adipositas Grad Il

Adipositas Grad Il

Einschrankungen des Bewegungsapparates
Einschrankungen des Herz-Kreislaufsystems

12. Osterreichische Praventionstagung 22.-23.04.2010



Ist - Zustand

s O W’ W1 I | W71

6 Minute Walk Test
Schritte / Tag
Kraftmessung
Koordinationstest
Bewegungsanamnese

Alter
Geschlecht

12. Osterreichische Praventionstagung
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SPORT
Program 1 Unlono

6 Minute Walk Test (m) < 400 Meter
Schritte / Tag (Schritte) < 3.000 Schritte
Kraftmessung (Score) < 65% Ref

Koordination (Sekunden)

Bewegungsanamnese Mittlere bis groBere Einschrdnkungen des
Bewegungsapparat und / oder des
Herzkreislaufsystems

Ziel: Aufbau einer Grundkondition, Kennenlernen von einfachen Kraftigungsibungen,
Forderung der Alltagsaktivitdt, Kennenlernen von Ausdauertraining

c.lackinger@sportunion.at 12. Osterreichische Préventionstagung 22.-23.04.2010




6 Minute Walk Test (m) 400 — 600 Meter
Schritte / Tag (Schritte) 3.000 — 5.000 Schritte
Kraftmessung (Score) 65-90% Ref

Koordination (Sekunden)

Bewegungsanamnese Leichte bis mittlere Einschrdnkung des
Bewegungsapparates oder des Herz /
Kreislaufsystems

Ziel: Beginn eines strukturierten Programmes (kombiniertes Kraft- und Ausdauertraining);
Nutzung von Theraband und Kraftgerdten mit unterschiedlichen Intensitdaten
Intensitdtsbereiche im Ausdauertraining: Wechsel, Intervall und Dauermethode

12. Osterreichische Préventionstagung 22.-23.04.2010



SPORT
Program 3 unlono

6 Minute Walk Test (m) > 600 Meter

Schritte / Tag (Schritte) > 5.000 Schritte

Kraftmessung (% Ref) > 90% Ref

Koordination (Sekunden)

Bewegungsanamnese Keine Beeintrdchtigung des
Bewegungsapparates;

Keine Beeintrdchtigung des Herz-
Kreislaufsystems

Ziel: Programm nach den neuen Erkenntnissen der Trainingswissenschaften fir unsere
Zielgruppe. Steigerung der korperlichen Fitness (Herz-Kreislauf, Muskelkraft).
Vorstellung von vielfdltigen Bewegungsgruppen.

12. Osterreichische Préventionstagung 22.-23.04.2010
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Alter ist entscheidende EinfluRgrofSe
Nicht der BMI

3 Komponenten je 30 Minuten
Krafttraining

Herzkreislauf
= Dauer oder Intervallmethode

Koordination

Intensitat
Durchschnittliche HF 6MWT — 10 Schlage

6 MWT
500-700 m

Bodeniibungen / Ubungen mit dem eigenen Kdrpergewicht sind per se
moglich

Gruppe

12. Osterreichische Préventionstagung 22.-23.04.2010
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Aufnahme aktiv03.03.2010 (M}

Tagliche Schrittzahl
) Anzeige Einst, ich \‘v\u'o'chentl; ‘Monatl. J\ J&hrl, J L

Tokal |4 Zuriick, Yorwarts | | Ends  » |

Laufbericht Heute Tagesziel  Eveichungsgrad

— 3581 b0 =D &

Aerabische Schritte 0 --—- D

bisch

Laufeeit (min.) 0 - D

Kalorien (keal) 124 --- D

Entfernung (km) 2.14 3,00 | — 1 -]

'+ Schrittgrafik (je Stunde) . !
Fett verbrannt (g) 7.0 I e |

2,500
2,000
1.500
1.000
500
Aetobische
Schritte o —r—ar—
01 2 3 4 5 6 7 8
Ereignis

‘910 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 2 2 g

Tagliche Schrittzahl Aufnahme aktiv26.02.2010 (Fr)

) Anzeige Einst. Aqglich Wn’chentI: ‘Mnnatl.' L J&hel, JL Total J |4 Zuriick Warwérks | Ende
Laufbericht Heute Tagessiel  Emeichungsgrad
schritte 8.447 5000 &= |@
Aerobische Schritte 2551 -
Aerobische c—
Laufzeit (min.) 23 ---
Kalorien (kcal) 276 IR s |
—>
s Entfarnung (lom) 5,06 3,00 ©
) Schrittgrafik (je Stunde) )
( et @ 15.7 —
5.000
4,000+
Erlduterung 3,000
; E'(k}wtte ges. 2,000
Aerobische
Schritte 1,000+
Aembische . .
Schritte L e ——— e
01 2 3 4 5 & 7 8 9 1011 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 2 23 T
Ereignis -

c.lackinger@sportunion.at
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Tagliche Schrittzahl

Aufnahme aktiv15.02.2010{Mo}

i) Anzeige Einst. Taglich | wichentl.  Monatl.  Jahrl.  Total |4 Zurick | Worwdrkse | Ende »
Laufbericht Heute Tagesziel  Emeichungsgrad
Schritte 23189 500) €3> @
Aerobische Schritte }' }'}'] ——— =
Aerobische | . = ---------------------- o
Laufzeit {min.}) ________________I'I:S ____________ . ___d o
Kalorien (kcal) ‘] [:]28 —_— =
& Entfernung (km) 12.55 aon ) e
Q_-_P;J schrittgrafile (je Stunde) B ey =
Fett verbrannt (g} RG 2 I =
Schritte 5,000
4,000
Erlduterung 3,000
f_ll:hlritte g2z, 2 00—
&erobizche
Schritte 1,000
#Aerobizche
Schritte 0 e e e e e e
2 3 4 5 6 7 & 9 10 11 12 13 14 15 1&a 17 1§ 19 1 22 23 —-—
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Wwichentliche Schrittzahl

Aufnahme fiir 17.01.2010{S0) - 23.01.2010 (Sa)

w Schaubild wahlen

Schritte

@
©
@

®

®

Aerobische Laufzeit

Kalorien

Entfernung

Fett verbrannt

i Anzeige Einst. | Taglich _|'-.-'-.-'u':'u:hent|.' Manatl. | Jahrl.

Takal 4 Zuriick, Warwarkse Ende

Laufbericht Woche (ges)  Tagesdurchschnitt  Tagessiel  Ereichungsgrad

shete | 70816 10.117 _ 5.000 == ==©
Aerobische Schritte | 2198 3141 . — &0 - |
Loteet (o) | LI % — &= |
Kalorien (kea) | 3138 s - —- &5 |
Entfernung (lem) 56,64 2,09 3,00 [ — b A
Fettverbrannt () | - 1809 wme - - |

Schritte 20,000
16,0007
Erlauterung 12,000
Schritte ges,
Eer::-l:uische 8,000
Sehritte
Aerabische 4,000
Schritte
= Datum
17.01{S0)  18.01(Ma)  19.01(D0 20001(MY 21010y 22.01(Ft) 23.01{5a)
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Auswirkungen eines 8-wochigen
Bewegungsprogrammes bei Frauen und Mannern
mit Adipositas: Eine geschlechtsspezifische Studie

Hauptpruferin: Univ. Prof. Dr. Alexandra Kautzky-
Willer

Klinische Prifung als Erganzung zum
Gesundheitsforderungsprojekt

Anzahl der Personen in der Ambulanz, die ins
Bewegungsprogramm kommen.

12. Osterreichische Praventionstagung 22.-23.04.2010
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valuierung
o
Fragebogen
IPAQ
SF 36

Angaben zum Projekt / Person

Pedometer

Ambulanzen
6 MWT
Kraft, Koordination
BIA

Baseline, 8 Wochen FU, 6 und 12 Monate FU

12. Osterreichische Préventionstagung
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www.image-project.eu

Improving Diabetes Prevention in Europe

entioh

IMAGE Fartners

Mews Welcome to the IMAGE project
M ewesletter . . .
The IMAGE Steering Committee (from right to left): fustiia  MNomay
Ahout IMAGE Belgium  Poland
fatali] [ Fatie] _
Jaakka Tuomilehto (FIN), Martin Fischer (D), e
Project Structure f Peter Schwarz (D), Peter Kransbein (D), France  Spain
[ Michael Hall (GB), Michael Roden (4), geﬂ‘ﬂ ?“’:(ZE”E“C‘
_ L arkku Peltonen (FIN), Ulrike Gruhl (D) el ke
" ‘._ Latvia United Kingdom
=l | | IMAGE News

Click on the picture to enlarge IMAGE Follow Up Meeting
The IMAGE Followy Up heeting

2 i g ;3 took place from Movember 5-5
IMAGE stands for "Development and lmplementation of a European Guideline and Training 2008 in Mallorca, Spain

tandards for Diabetes prevention”. The general objective of this project is to improve the ability to more
prevent diabetes in Eurape.

IMAGE Kick off Convention
The IMAGE Kick off
Convention took place from
Implementation & Innovation Mereember 22-24, 2007 in
Munich, Germansy.
Management & Motivation more

Login Partner Area

E-Learning Fortal

Auvareness & Acceptance K IMAGE Mews
Guideline & Good Quality

Education & European Strategy

VYRR

unite for diabetes

The IMAGE project is funded by the European Commission within the program of community action
in the field of public health (2003-2003).

Legal Motice & Sitermap



Zusammenfassung und SPORT

Diskussion
_—

Zusammenfassung und Diskussion
o1 Sehr geringes AusmaR an korperlicher Aktivitat

o Somit sehr geringe korperliche Fitness

o Herz-Kreislaufsystem und Muskelkraft

o Obesity: BMI 32 kg/m? oder 54 kg/m??

o Empfehlungen tiberfordern die Betroffem

o Evidenz fiir die praxisnahe Umsetzung
o Rekrutierung
o Bewegungsprogramme und Alltagsaktivitat
o Sozialversicherungsanstalten

Probleme
o Vernetzung Sport und Gesundheit / Medizin
o Niederschwelligkeit herkémmlicher Bewegungsprogramme

O Unrealistische Ziele der Teilnehmerinnen und Teilnehmer

Zukinftige Programme
o Alltagsaktivitdt und korperliches Training

o Begleitung durch Health Professional

c.lackinger@sportunion.at 12. Osterreichische Préventionstagung 22.-23.04.2010



Bewegung muss Spald machen und Teil des

Alltags werden

Kontakt:
Mag. Christian Lackinger
c.lackinger@sportunion.at
www.sportunion.at

Diabetes
Initiative
OSTERREICH

www.diabetesinitiative.at



VIELEN DANK FUR IHRE AUFMERKSAMKEIT



M.O.B.I.L.I.S.-Programmablauf 2009

Phase | (8 Wochen):
Eingangsuntersuchung
8 Bewegungseinheiten und 8 Gruppensitzungen

Phase Il (ca. 16 Wochen):

26 Bewegungseinheiten und 5 Gruppensitzungen
1 Praxissitzung Ernahrung
Zwischenuntersuchung

Phase Il (6 Monate):

6 Gruppensitzungen

2 Praxissitzungen Ernahrung

auf Nachfrage: weitere Bewegungsangebote
Abschlussuntersuchung

»M.0B.i.L.



M.O.B.l.L.I.S.-Rahmenvereinbarung

Partnerschaft:
BARMER/M.O.B.I.L.I.S.

BARMER Ersatzkasse — Hauptverwaltung
Lichischeider Str. 89 - 85, 42285 Wuppertal

Kursgebuhr: € 785,00

Kostenerstattung: € 685,00
(bei regelmaniger Teilnahme von
mind. 75%)

Eigenbeteiligung: € 100,00

Arztliche Notwendigkeits-
bescheinigung als Voraus-
setzung fir Kostenerstattung

offen fur Versicherte aller
Krankenkassen

»M.0B.i.L.
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Stand: 12/2008
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HH-St. Georg ‘ HH-Bergedorf
@ Luneburg

Oldenburg @
@ Bremen
Lingen @ @ Lohne

Ognabriick @ @ Minden @ Hannover @ Bernau

Bielefeld @Berlin
) MUnster. @ Braunschweig
Oer-Erkenschwick Potsdam
Xanten @ @ @Werne

Mulheim/Ruhr @ .gDﬁrtmund @ Paderbomn @ Magdeburg Frankfurt/Oder
ochum

@ Essen@® Schwerte @ Gottingen
Kréfeld @ PUisburg @ Volkmarsen
@ Diisseldorf ® Wupper.tal @Kassel @ Libben
Aachen)@ @ Grevenbroich  Bad Wildungen® @ Melsungen
@@ @ Siegen (NRW)

Kol i .
Bonr? n. Bergisch Gladbach Riesa @ Bischofswerda
Euskirchen @
@ Giefen @ Dresden
L Wetzlar @Fulda @Erfurt @ Chemnitz
Dlez/leburgﬂ . Hanau
H nBa A auheim@ @ Bad Soden/Saalmiinster
_Hattersheim _ @Frankfurt @ Bad Kissingen
Wiesbaden (]
Mai e @ Aschaffenburg @ Schweinfurt/

anzg gn o
@ Trier barmstaat Sennfeld Hof @

@ Worms . b
Neunkitghen/Saar _Mannheimg @ weinheim : ) ayreu
@ Bad Dikhem@Heidelberg  Bad Windsheim g
Bi @ @ schifferstadt ) @ ang
ieskastet.@ @pPirmasens  Bad Mergenthein® @ Niirberg
Zweibriicken)_indau .. Karlsruhe Rothenburg @ @ Ansbach

i @ Bietigheim-Bissingen
Rastatltpf heimg 9 9

Ditzing% .in:/t\t/z?;;u. Aalen @ Regensburg
Offenbupg® Herrenberg@ @ @ Asbach-Baumenheim
. o) Heidenheim
i Emmendingen @ © Reutiingen @ Landshut
Freiburd @ Tibingen Pagsau

@ Bad Krozingen
@Bad Diirrheim

Radolfzell @ Miinchen
@ Konstanz
Uberlingen @ Kempten @ Bad Endorf

Friedrichshafen Bad Tolz @

Mullheim

Bad $ackingen
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