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wie aktive Mobilitat inkludiert
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Herbst 2020
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Gesundheit « Korperliche Gesundheit
* Psychische Gesundheit

e [Neurokognitive Gesundheit

- Forderung der kognitiven Leistungsfahigkeit

- Starkung exekutive Funktionen (Arbeitsgedachtni
kognitive Flexibilitit, ...)
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Osterreichische

Bewegungsemprehlungen Bewegung — aber sicher!
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https://fgoe.org/sites/fgoe.org/files/2020- Medien | Fonds Gesundes Osterreich (fgoe.org)
08/WB_17 bewegungsempfehlungen_bfrei.pdf



Bewegungsempfehlungen
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Fonds Gesundes
Osterreich

v o R0 6 Zielgruppen -
Folder

“Q Fonds Gesundes
Osterreich

Bewegungsempfehlungen
ERWACHSENE _
& s sonee

Bewegungsempfehlungen
SCHWANGERE und
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Bewegungsempfehlungen
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Bewegungsempfehlungen fir
ERWACHSENE MIT CHRONISCHEN ERKRANKUNGEN
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Fur alle &
Verantwortung

= Keine Trennung bei den Empfehlungen zwischen
Menschen ohne und mit Korper-, Sinnes- oder Mentalbehinderung.

= Kinder im Kindergartenalter: ,,Eltern und betreuende Erwachsene
werden aufgefordert, Bewegung zu ermoglichen



Vielseitig

Altere Erwachsene

... (es) soll vielseitig tramiert werden, indem Aktivititen zur
Verbesserung von Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit sowie des
Gleichgewichts durchgefiihrt werden

Kinder und Jugendliche

Auf .... ein moglichst breites motorisches Spektrum soll geachtet
werden



Unterschied zwischen
USA, AT und WHO

USA und Osterreich

Kinder und Jugendliche sollen sich taglich mindestens 60
Minuten (1 Stunde) bewegen

WHO

Kinder und Jugendliche sollen sich im Durchschnitt
taglich mindestens 60 Minuten (1 Stunde) bewegen



Die Kurve sagt alles

Erwachsene

Figure 2-1. Relationship of Moderate-to-Vigorous Physical Activity
to All-Cause Mortality
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Source: Adapted from data found in Moore SC, Patel AV, Matthews CE. Leisure time physical activity of moderate to vigorous intensity
and mortality: a large pooled cohort analysis. PLoS Med. 2012;9({11):e1001335. doi:10.1371/jounal pmed.1001335.




Ve rh 5 Itn iS S itze n u n d Beweg u n g (mit mittlerer bis hoherer Intensitat)

1 Minute Bewegung fir jede Stunde Sitzen
(z.B. HR fiir 10 Stunden Sitzen pro Tag und 10 Minuten
Bewegung pro Tag (70 min Bewegung /Woche)

1

2,5 Minute Bewegung fiir jede Stunde Sitzen
(z.B. HR fiir 10 Stunden Sitzen pro Tag und 25 Minuten
Bewegung pro Tag (175 min/Woche)

Wahrscheinlichkeit
Sterblichkeit (HR)

10 Minuten Bewegung fiir jede Stunde Sitzen
5 (z.B. HR fir 10 Stunden Sitzen pro Tag und 100 Minuten
Bewegung pro Tag (700 min Bewegung/Woche)

Chastin, S. F. M. et al. (2021). Striking the right balance: Evidence to inform combined physical activity and sedentary behavior
recommendations. Journal of Physical Activity and Health, 18, 631-637.
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Definition Bewegung: Physiologie und
Rahmenbedingungen

,,Korperliche Aktivitat umfasst jede Form von Bewegung, die durch
Kontraktion der Skelettmuskulatur verursacht wird und mit einem
erhohten Energieverbrauch verbunden 1st (FGO, 2020).

Rahmenbedingungen

“Physical activity 1s any bodily movement involving large muscle
groups, that may be pre-planned or opportunistic, occurs in different
social, physical and political environments, and 1s driven by

individual, biological, societal, political and environmental factors”
(Tep1 Mclaughling, 2019, Joe Piggin, 2020).
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