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Risk factors
The big 4

Haufige, vermeidbare Risikofaktoren liegen
ursachlich den meisten nicht ubertragbaren
Krankheiten zugrunde

Die meisten nicht ubertragbaren Krankheiten sind
das Resultat von 4 besonderen Verhaltensweisen

Organization



Risk factors
The big 4

Ungesunde Ernahrung
BEWEGUNGSARMUT
Tabakkonsum

Alkoholmissbrauch




Pravalenz Bewegungsmangel
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Pravalenz Bewegungsmangel
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Sportliche Aktivitaten Stdtirol, 2016 kein Sport

Alter

03-17
18-39
40-64
>65

Geschlecht

Manner
Frauen

Schulbildung

Universitatsdiplom oder ahnlicher Abschluss
Matura / héhere technische Ausbildung
Fachdiplom

Mittelschulabschluss

Grundschulabschluss / kein Abschluss

Erwerbsstellung

Erwerbstatige
Hausfrauen/ -manner
Schuler / Studenten
Rentner




Bewegungsmangel
Situation und Trends

3,2 Mio Tote/Jahr weltweit
32,1 Mio DALYs/Jahr isability-adjusted tie years) WE I fWEI L

V ergleich: AIDS 30 Millio e Lebensjahre entsprechend 2,2 % aller DALYSs)

600.000 Tote/Jahr Europa
6000 Tote/Jahr Italien (4000 Verkehrstote)

300 Tote/Jahr Sudtirol auf 4234 Todesfalle 2013 (40
Verkehrstote)

30 Minuten moderate Bewegung an mehreren
Tagen/Woche verringert over-all Todesrisiko um
20-30% gegenuber Bewegungsarmen () ot

= Organization



Bewegungsmangel
Kosten ITA Mrd. €

Arbeits- und
Produktivitatsausfall durch
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Bewegungsmangel Kosten

Herzkreislauferkrankungen sind Todesursache

Nr. 1 bei F+M
In ltalien betragen die Kosten 21,8 Milliarden Euro.

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



Bewegungsmangel Kosten

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

Regelmaldige korperliche Aktivitat reduziert das
Diabetesrisiko um ca. 30 %, kombiniert mit
gesunder Ernahrung gar um 58%




Bewegungsmangel Kosten

Die Kosten fur 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
jahrlich ca. 12 Milliarden Euro

Arbeits — und Produktivitatsausfall durch Krankheiten, die
durch Bewegungsmangel verursacht werden, kosten Iin
Italien jahrlich ca. 8 Milliarden Euro

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

Das sind knapp 400 Euro/Jahr/Person (offentliche Pro -
Kopf - Ausgaben fur das Gesundheitswesen in Sudtirol
2015: 2300 Euro)



Bewegungsmangel
Situation und Trends

150 Minuten moderate Bewegung / Woche

reduziert Risiko fur ischamische Herzerkrankungen um
ca. 30%

fur Diabetes um 27%
fur Brust — und Kolon Tumoren um 21-25%

weiters verringert regelmaldige korperliche Aktivitat
das Risiko fur Schlaganfall, Bluthochdruck und

Depression

Bewegung ist einer der Schlussel im Energie-
verbrauch und somit ausschlaggebend fur s
Energiebilanz und Gewichtskontrolle



Risikoreduktion durch

regelmassige Bewegung -

fur die 5 haufigsten cown e I e
INn. moaerate uwmss iz EUFORE

chronischen Krankheiten Bewegung / Woche

ohne Bewegung
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é’f.ﬁ;‘s World Health
Grganlzatlun

Mittlere Intensitat

50-70% HF max. (3-6 MET)

Score 5-6 auf Skala von 0-10

(0=Sitzen, 10=maximale Anstrengung)
150 Minuten Atmung ist beschleunigt, es kann aber

2 mittlere Intensitit wahrend der Bewegung noch
oder

gesprochen werden
Dauer 150 (5 x 30) Minuten = 2,5 h/Wo
Fur Einsteiger empfohlen

75 Minuten
hohere Intensitat Hohere Intensitat
70-90% HF max. (>6 MET)
% \ﬁ\ Score 7-8 auf Skala von 0-10 (0=Sitzen,

10=maximale Anstrengung)
Atmung deutlich beschleunigt, wahrend
Empfehlung der Bewegung nur noch kurze
pro Woche Wortwechsel méglich
Dauer 75 (5 x 15) Minuten = 1,25 h/Wo

Sie konnen auch Bewegungen mittlerer
und Bewegungen hoherer Intensitat

?(% kombinieren
Faustregel:
musltjetl)kraftlgende 20 min Bewegung mittlere Intensitat =
. ungen 10 min Bewegung hohere Intensitat
S\
a\ w Muskelkriftigende Ubungen
!! Grol3e Muskelgruppen des Korpers

sollen gestarkt werden, dabei soll das
eigene Korpergewicht oder Hilfsmittel
(z.B. Theraband) als Widerstand
eingesetzt werden
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Optimalbereich @/,

fiir Ausdauerfitness ,/

v

1 2 3 4 5 Tage/Woche &

10 20 30 40 50  Minuten il

50 60 70 80 90 % max. HF .



Fit im Alter

b2

In forma per sempre




Landesweiter Dienst fur Sportmedizin
Claudia de Medici Str. 2

39100 Bozen

Tel +39 0471 435 630

Fax +39 0471 435 650

Mail medsportBZ@sabes.it

Primar: Dr. Stefan Resnyak
Weitere Sitze:

Sprengel Groden
Krankenhaus Meran
Krankenhaus Schlanders
Sportoberschule Mals
Krankenhaus Brixen

=l Krankenhaus Starzina o
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