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Presse-Information
Hintergrundwissen: Fitness im Alltag steigert die Lebensqualität
12. April 2010
Warum Bewegung für den Menschen so wichtig ist
München. Technisierung, Motorisierung und moderne Kommunikationsmittel haben das Bewusstsein für die Bewegung beim Menschen stark geschwächt. Für viele führt der Weg morgens vom Auto auf den Bürostuhl über das Auto in den Fernsehsessel und von da ins Bett. In Deutschland leiden über 50 Prozent der Bevölkerung an Übergewicht und an weiteren Krankheiten, die durch Bewegungsmangel verursacht werden. Experten von TÜV SÜD erklären, warum der Mensch regelmäßige Bewegung benötigt und wie sie sich auf den Körper auswirkt. 
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Was passiert bei Bewegung?
Der Mensch ist von Natur aus darauf ausgerichtet, tagelang auf der Suche nach Nahrung viele Kilometer durch Wälder und Steppen zu ziehen. Durch die Industrialisierung ist dies zum Glück nicht mehr notwendig, aber der menschliche Körper ist immer noch der gleiche wie vor Tausenden von Jahren. Er braucht ein gewisses Maß an Bewegung, um gesund zu bleiben. Vor allem in der westlichen Welt stehen den Einwohnern bequeme Hilfsmittel zur Verfügung, die den Bewegungsumfang auf ein für den Körper gefährliches Maß einschränken. Doch der Körper und das Immunsystem müssen leistungsfähig sein, um sich gegen Krankheiten wehren zu können. Durch Bewegung, die 60 bis 65 Prozent der körperlichen Leistungsfähigkeit übersteigt, setzen die Organe einen Reiz aus, der eine ganze Verkettung von Reaktionen auslöst. Der Körper schüttet Hormone, Adrenalin, Cortison sowie Endorphine aus, die sich auf das Immunsystem auswirken. Acht bis zwölf Stunden nach der körperlichen Bewegung ist zum Beispiel eine vermehrte Aktivität der Immunzellen, der natürlichen Killerzellen, festzustellen, die Viren und Krebszellen absorbieren und unschädlich machen. 

Folgen körperlicher Bewegung
Frauen, die sich regelmäßig bewegen, haben ein geringeres Risiko, an Brustkrebs zu erkranken als inaktive. Dasselbe gilt bei Männern bezüglich Darm- und Prostatakrebs. Weiterhin beugt regelmäßige körperliche Aktivität Übergewicht, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Zuckerkrankheit (Diabetis II), Knochenschwund (Osteoporose) sowie Rückenschmerzen vor. Auch in puncto Stress hilft Bewegung, da der stressbedingte Energieüberschuss schneller abgebaut wird. Die Folgen sind, dass sich die persönliche Stimmung verbessert und das Selbstwertgefühl sowie die Widerstandsfähigkeit gegen Stress steigen. Zudem leben aktivere Menschen länger, sind im Alter weniger pflegebedürftig und müssen auch seltener zum Arzt. Menschen mit ausreichend Bewegung fühlen sich körperlich und psychisch gesünder und sind seltener arbeitsunfähig. Daher ist es auch für Unternehmen ratsam, gemeinsame sportliche Aktivitäten in den Arbeitsalltag ihrer Mitarbeiter zu integrieren. Gesundheit, Wohlbefinden, Lebensqualität und Leistungsfähigkeit werden spürbar gesteigert. Unternehmen können schon mit einfachen und günstigen Maßnahmen, beispielsweise Kooperationen mit Fitness-Studios, zahlreiche Mitarbeiter zu mehr Bewegung animieren.

Wie viel Bewegung ist richtig?
Grundsätzlich gilt, dass jeder durch Bewegung zusätzlich zum Grundumsatz 2.000 Kalorien pro Woche umsetzen sollte, unabhängig von Geschlecht, Alter, vorherigem Lebensstil und anderen Risikofaktoren. Wer sich bewusst mehr bewegt und sich für einen aktiven Lebensstil entscheidet, kann allein durch die Benutzung von Treppen, weiteren Fußwegen, Gartenarbeit usw. schon etwas dazu beitragen. Werden alle Möglichkeiten zur Bewegung im Alltag genutzt, werden ungefähr 1.000 bis 1.200 Kalorien pro Woche verbrannt. Um die fehlenden Kalorien zu verbrennen, ist Sport nicht unbedingt nötig. Vielmehr sollten Männer und Frauen jeden Tag, oder zumindest jeden zweiten Tag, sich eine halbe Stunde mit mittlerer Intensität bewegen. Das ist zum Beispiel zügiges Gehen, so dass man sich noch problemlos dabei unterhalten kann. Beim schnellen Gehen steigt die Herzfrequenz auf einen Puls von etwas 100 an. Das Tempo liegt dann etwa bei sechs Kilometern pro Stunde und der Kalorienverbrauch bei rund 250 Kilokalorien in einer halben Stunde. Aktivitäten, die mindestens zehn Minuten dauern, können auch über den Tag zusammengezählt werden. Wichtig ist, dass diese zusätzlichen 2.000 Kalorien über die Woche verteilt abgebaut werden. Eine sportliche Höchstleistung einen Tag pro Woche bringt nichts und ist sogar schädlich für den Körper. Um sich selbst zu überprüfen, sind Schrittzähler ratsam. Sie vermitteln einen ersten Eindruck, ob die alltägliche Bewegung ausreicht und wie viel noch zusätzlich betrieben werden sollte. 10.000 Schritte pro Tag sind ein guter Wert für eine ausgeglichene Bewegung. Zusätzliche sportliche Betätigungen sind natürlich dennoch zu empfehlen.
Für wen ist Bewegung wichtig?
Grundsätzlich ist Bewegung für alle Altersgruppen wichtig. Jugendliche sollten sich ungefähr eine Stunde am Tag bewegen, jüngere Kinder deutlich mehr. Durch die Bewegung wird das Herz-Kreislaufsystem angeregt, die Knochen gestärkt sowie die Muskulatur aufgebaut. 
Was junge Menschen beim Aufbau von Knochenmasse verpasst haben, lässt sich später nur schwer nachholen. Auch ältere Menschen profitieren von einer regelmäßigen körperlichen Bewegung. Training von Kraft und Gleichgewicht senkt zum Beispiel das Sturz- und Knochenbruchrisiko. Sollte jemand bereits unter einer Vorerkrankung leiden, sollte er mit seinem Arzt abstimmen, wie viel Bewegung er verkraften kann und wie ein Training nach und nach aufgebaut werden sollte. Mögliche schädliche Auswirkungen von Bewegung sind wesentlich geringer als die von Bewegungsmangel. Eine ausgeglichene Bewegung lohnt sich daher für alle Altersgruppen.
Betriebliches Gesundheitsmanagement – Investition in die Zukunft
Ständig wachsende Anforderungen stellen hohe Ansprüche an die Mitarbeiter eines Unternehmens. Von ihnen wird Leistungsbereitschaft, Eigenverantwortung und Flexibilität erwartet. Faktoren, die oft die Gesundheit eines Einzelnen beeinträchtigen, sei es physisch oder psychisch. Viele Unternehmen investieren in ein Betriebliches Gesundheitsmanagement, um das Wohlbefinden ihrer Beschäftigten zu erhöhen und somit die Produktivität zu stärken. Für Arbeitgeber und Arbeitnehmer entsteht dadurch eine „win-win-Situation“. Was für den einen ein positives Image als Arbeitgeber mit sich bringt, bedeutet für den anderen eine verbesserte Lebensqualität. 

TÜV SÜD Life Service betreut die Mitarbeiter von knapp 10.000 Unternehmen in Deutschland beim Arbeits- und Gesundheitsschutz und entwickelt individuelle Lösungen zum Umgang mit Stress, zur Förderung der Arbeitsmotivation, bei Suchtgefährdung sowie Über- oder Unterforderung. Das Ziel ist stets, Bedingungen am Arbeitsplatz zu schaffen, die die Sicherheit und die Gesundheit der Mitarbeiter schützen, so dass Kosten durch Arbeitsunfälle, einseitige Belastungen und Krankheiten verringert werden. Das Kompetenz-Team von TÜV SÜD, bestehend aus mehr als 400 Psychologen, Ärzten und weiteren Fachkräften, berät und unterstützt Unternehmen bei der Implementierung eines ganzheitlichen Betrieblichen Gesundheitsmanagements. Weitere Informationen für Medien zum Thema Betriebliches Gesundheitsmanagement gibt es im Internet unter www.tuev-sued.de/presse/BGM.
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 i  Die TÜV SÜD Life Service GmbH ist ein Unternehmen der TÜV SÜD Gruppe mit rund 470 Mitarbeitern an 100 Standorten. Diese bieten umfassende Beratung und Betreuung auf allen Gebieten der Arbeitsmedizin, -sicherheit und Arbeitspsychologie an. Darüber hinaus sorgen Verkehrspsychologen und -mediziner für mehr Verkehrssicherheit und führen u.a. Medizinisch-Psychologische Untersuchungen durch.

TÜV SÜD ist ein international führender Dienstleistungskonzern mit den Strategischen Geschäftsfeldern INDUSTRIE, MOBILITÄT und MENSCH. Rund 14.000 Mitarbeiter sind an über 600 Standorten weltweit präsent. Die interdisziplinären Spezialistenteams sorgen für die Optimierung von Technik, Systemen und Know-how. Als Prozesspartner stärken sie die Wettbewerbsfähigkeit ihrer Kunden.  
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Übrigens: Laut einer Untersuchung des Bundesministeriums für Gesundheit legt eine Rezeptionistin durchschnittlich 1.200 Schritte am Tag zurück, ein Grafikdesigner 1.400 Schritte, ein Manager 3.000 Schritte, ein Verkäufer 5.000, eine Hausfrau mit Kindern 13.000 und Postboten gehen immerhin 18.000 Schritte am Tag. 





Wichtig: Bewegung muss regelmäßig erfolgen. Durch Sporttreiben kann keine Gesundheit auf Vorrat gesammelt werden. Wer mit 30 Jahren Ausdauersportler war, dann aber inaktiv wurde, hat mit 50 Jahren nichts mehr davon! Daher ist Sport auch im fortgeschrittenen Alter wichtig und sinnvoll.
















