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MASSENPHÄNOMEN SPORT
Bewegung als Wundermittel?
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Positive Effekte von Bewegung
Bewegung als Wundermittel?

“If exercise could be packed in a pill, 
it would be the single most widely 
prescribed and beneficial medicine in 
the nation.”
Robert N. Butler, M.D. 
Former Director, National Institute on Aging

world Bewegung
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Top 10 Todesursachen weltweit
Bewegung als Wundermittel?

(WHO, 2020)

• Wo hilft Bewegung?

Bewegung
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Todesursachen und Top 10 Risikofaktoren
Bewegung als Wundermittel?

• Wo hilft Bewegung?

→ Körperlich Inaktivität = Unzureichende
Bewegung nach den aktuellen Richtlinien

(WHO, 2009; Tremblay et al., 2017)

Bewegung
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Aktuelle Richtlinien für Erwachsene
Bewegung als Wundermittel?

Wie viel Bewegung?

150+ Min. Bewegung moderater bis 
anstrengender Intensität (MVPA)/Woche

ABER 300+ Min. MVPA/Woche                     
→ zusätzliche Gesundheitsvorteile

UND bewegungsarmes Verhalten einschränken          
→ ersetzen mit Bewegung jeder Intensität

(WHO, 2020)
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Positive körperliche Effekte
Bewegung als Wundermittel?
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Positive sozio-psychologische Effekte
Bewegung als Wundermittel?
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Beispiel im Setting Schule
Bewegung als Wundermittel?

(Howie et al., 2014)

Brain BITES (Better Ideas Through Exercise)
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Beispiel im Setting Betrieb
Bewegung als Wundermittel?

↑ Treppennutzung
↑ körperliche Leistungsfähigkeit

↓ Gewicht
↓ BMI

↓ Körperfettanteil
↓ Blutdruck

(Meyer et al., 2010 [Bilder stamen nicht aus der Studie])
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Beispiel bei älteren Menschen
Bewegung als Wundermittel?

(Märki et al., 2006)
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Beispiel im Bereich Krankheitsbewältigung
Bewegung als Wundermittel?

PACE Protokoll bei Übergewicht oder Adipositas

(Bolognesi et al., 2006)
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Bewegungsfördernde Umwelt
Bewegung als Wundermittel?
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Beispiel Umwelt
Bewegung als Wundermittel?

(Mnich et al., 2019)
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Bewegungsfördernde Umwelt + Technologie
Bewegung als Wundermittel?
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Beispiel Technologie: Pokémon Go
Bewegung als Wundermittel?
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Beispiel: Pokémon Go
Bewegung als Wundermittel?
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Beispiel: Pokémon Go
Bewegung als Wundermittel?
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Möglichkeiten…
Bewegung als Wundermittel?

*Daten für 2019 und 2020 sind Schätzungen
Datenquelle: businessofapps.com/data/pokemon-go-statistics/

150 Mio
*50 min MVPA/Woche
*4 Wochen
= 500 Mio Stunden mehr MVPA
= 21 Mio Tage mehr MVPA
= 58 000 Jahre mehr MVPA
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Bewegung als Wundermittel?

Bewegung

…täglich einnehmen
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