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Risk factors
The big 4

Häufige, vermeidbare Risikofaktoren liegen 

ursächlich den meisten nicht übertragbaren 

Krankheiten zugrunde

. 

Die meisten nicht übertragbaren Krankheiten sind 

das Resultat von 4 besonderen Verhaltensweisen



Risk factors
The big 4

Ungesunde Ernährung

BEWEGUNGSARMUT

Tabakkonsum

Alkoholmissbrauch



Prävalenz Bewegungsmangel



Prävalenz Bewegungsmangel



Sportliche Aktivitäten Südtirol,  2016 kein Sport

Alter

O3-17

18-39

40-64

>65

Geschlecht

Männer

Frauen

Schulbildung

Universitätsdiplom oder ähnlicher Abschluss

Matura / höhere technische Ausbildung

Fachdiplom

Mittelschulabschluss

Grundschulabschluss / kein Abschluss

Erwerbsstellung

Erwerbstätige

Hausfrauen/ -männer

Schüler / Studenten

Rentner

26,1

31,8

37,8

67,4

34

45,9

24,1

35,1

32

45,1

53,4

33,4

65,5

26,1

61,6



Bewegungsmangel
Situation und Trends

3,2 Mio Tote/Jahr weltweit

32,1 Mio DALYs/Jahr (disability-adjusted life years)weltweit           
(Vergleich: AIDS 30 Millionen verlorene Lebensjahre entsprechend 2,2 % aller DALYs)

600.000 Tote/Jahr Europa

6000 Tote/Jahr Italien (4000 Verkehrstote)

300 Tote/Jahr Südtirol auf 4234 Todesfälle 2013 (40 
Verkehrstote)

30 Minuten moderate Bewegung an mehreren 
Tagen/Woche verringert over-all Todesrisiko um 
20-30% gegenüber Bewegungsarmen



Rest 
Gesundheit

Behandlungskosten 
Bewegungsmangel

Arbeits- und 
Produktivitätsausfall durch 
Bewegungsmangel - KH
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Bewegungsmangel Kosten

Herzkreislauferkrankungen sind Todesursache 
Nr. 1 bei F + M

In Italien betragen die Kosten 21,8 Milliarden Euro. 

Studien belegen: Personen die sich regelmäßig 
bewegen haben um 20-30% niedrigeres Risiko 
für Herzkreislauferkrankungen 



Bewegungsmangel Kosten

Die Kosten für Diabetes Mellitus betrugen in 
Italien im Jahr 2000 8,8 Milliarden Euro

Regelmäßige körperliche Aktivität reduziert das 
Diabetesrisiko um ca. 30 %, kombiniert mit 
gesunder Ernährung gar um 58%



Bewegungsmangel Kosten

Die Kosten für die Behandlung von Tumoren
betrugen 2007 6,7 Milliarden Euro. 

Bewegung reduziert Inzidenz von Mamma- und 
Kolon - Ca um 21-25%



Bewegungsmangel Kosten

Behandlung von Krankheiten welche durch 
Bewegungsmangel verursacht sind, kosten in Italien 
jährlich ca. 12 Milliarden Euro

Arbeits – und Produktivitätsausfall durch Krankheiten, die 
durch Bewegungsmangel verursacht werden, kosten in 
Italien jährlich ca. 8 Milliarden Euro

Bewegungsmangel belastet Italiens Gesundheitsbudget 
von ca. 110 Milliarden mit 20 Milliarden jährlich

Das sind knapp 400 Euro/Jahr/Person (öffentliche Pro -
Kopf - Ausgaben für das Gesundheitswesen in Südtirol 
2015: 2300 Euro) 



Bewegungsmangel
Situation und Trends

150 Minuten moderate Bewegung / Woche

reduziert Risiko für ischämische Herzerkrankungen um 
ca. 30%

für Diabetes um 27%

für Brust – und Kolon Tumoren um 21-25%

weiters verringert regelmäßige körperliche Aktivität 
das Risiko für Schlaganfall, Bluthochdruck und 
Depression

Bewegung ist einer der Schlüssel im Energie-
verbrauch und somit ausschlaggebend für 
Energiebilanz und Gewichtskontrolle
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Empfehlung
pro Woche

150 Minuten
mittlere Intensität

oder

75 Minuten
höhere Intensität

+ 2x
muskelkräftigende

Übungen

Mittlere Intensität
50-70% HF max. (3-6 MET)
Score 5-6 auf Skala von 0-10 
(0=Sitzen, 10=maximale Anstrengung)
Atmung ist beschleunigt, es kann aber
während der Bewegung noch
gesprochen werden
Dauer 150 (5 x 30) Minuten = 2,5 h/Wo
Für Einsteiger empfohlen

Höhere Intensität
70-90% HF max. (>6 MET)
Score 7-8 auf Skala von 0-10 (0=Sitzen, 
10=maximale Anstrengung)
Atmung deutlich beschleunigt, während
der Bewegung nur noch kurze
Wortwechsel möglich
Dauer 75 (5 x 15) Minuten = 1,25 h/Wo

Sie können auch Bewegungen mittlerer 
und Bewegungen höherer Intensität 
kombinieren
Faustregel:
20 min Bewegung mittlere Intensität = 
10 min Bewegung höhere Intensität

Muskelkräftigende Übungen
Große Muskelgruppen des Körpers 
sollen gestärkt werden, dabei soll das 
eigene Körpergewicht oder Hilfsmittel 
(z.B. Theraband) als Widerstand 
eingesetzt werden
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Weitere Sitze:

Sprengel Gröden

Krankenhaus Meran

Krankenhaus Schlanders

Sportoberschule Mals

Krankenhaus Brixen

Krankenhaus Sterzing

Krankenhaus Bruneck (Villa Elsa)

Krankenhaus Innichen
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