forum. ernahrung heute

Verein zur Férderung von Erndhrungsinformationen

Bewegungspyramide

Anleitung fiir einen aktiven Lebensstil

Beiblatt mit Empfehlungen fiir Kinder und Erwachsene

Bewegung ist gesund - das ist bekannt. Aber wissen Sie, wie und wie oft Sie ins Schwitzen kommen sollten, da-
mit Thr Kérper profitiert? Die f.eh-Bewegungspyramide soll vermitteln, wie sich Empfehlungen der Sportwissen-
schaft im Alltag umsetzen lassen, welche Bewegungsmuster Ausdauer, Koordination, Geschicklichkeit, Kraft und
Flexibilitat fordern und - last, not least — wie ein gesundes Korpergewicht gehalten werden kann.

Nicht alle Bewegungsformen finden Platz in der Pyramide. Das heil3t keineswegs, dass sie keine Empfehlung wert
wdren; die angefiihrten Varianten sind vielmehr als Teil der ganzen Palette anzusehen. Hauptsache bei der Wahl
der ,richtigen” Sportart ist in jedem Alter der SpaRfaktor. Denn nur was wir gerne tun, machen wir gut und regel-
maRig.

Die Bewegungspyramide zeigt, wie die Verteilung aussehen kann, um ausreichend Bewegung zur Gewohnheit zu
machen. Ob Bewegung jedoch im Alltag, in der Freizeit, als Hobby oder als Beruf ausgetibt wird, ist fiir einen ge-
sundheitlichen Effekt einerlei. Wichtig ist das GesamtausmaR in der Woche und, dass Menschen in jedem Alter re-
gelmaBig kdrperlich aktiv sind.

Die Empfehlungen auf einen Blick:

» Erwachsene und Altere: mindestens 150 Minuten moderate Bewegung pro Woche (2,5 h) oder
75 Minuten intensive Aktivitat.

» Kinder und Jugendliche mindestens 60 Minuten Bewegung pro Tag.

» Mit mittlerer Intensitdt ist man unterwegs, wenn man noch reden, aber nicht mehr singen kann

» Bewegt man sich mit héherer Intensitat, ist ein durchgangiges Gesprach nicht mehr méglich.

» Stlickeln ist erlaubt: Eine Einheit soll jedoch mindestens 10 Minuten dauern.

» Pausen einlegen! Die Leistungsfahigkeit steigert sich nach langeren und intensiveren Einheiten
wdhrend der Regenerationsphase. Giinstig sind 48 Stunden.

» Jede Bewegung ist besser als keine Bewegung!

Die Bewegungspyramide fiir Kinder und Erwachsene
Kinder 60+ bewegte Minuten taglich Erwachsene 30+ bewegte Minuten taglich

Sitzende Freizeit:
je weniger, desto besser

Sitzende Freizeit:
je weniger, desto besser

Kraftsport:
2-3 x pro Woche,
nach Lust und Laune

Kraftsport:
2-3 x pro Woche,
mindestens 10 Minuten

Ausdauersport:

Alltags- und . 3-5 X pro VYoche,

Ausdauerbewegung: mindestens 20 Minuten
zusammen mindestens

. . Alltagshewegung:

eine Stunde tglich taglich mindestens

30 Minuten
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Die vier Ebenen der Bewegungspyramide

Alltagsbewegung

Im Alltag lassen sich viele Bewegungsmaoglichkeiten erkennen und niitzen: Stiegen statt Lift oder Rolltreppe, Fahr-
rad statt Auto oder Bus, Spielplatz statt Fernseher. Weitere Bewegungschancen: die letzte Bus- oder StraBenbahn-
station zu FuB gehen, im Haushalt und Garten arbeiten, mit den Kindern spielen. Das Positive an der Alltagsbe-
wegung: Sie ist wenig anstrengend und kostet kaum Zeit, bewirkt aber viel. Denn jede Form von Bewegung ver-
braucht Energie.

Ausdauersport

Intensiver und effektiver als Alltagsbewegung ist Ausdauertraining, das die Herzfrequenz steigert und einen ins
Schwitzen bringt. Es handelt sich um Sportarten, die Ausdauer férdern sowie Koordination und Geschicklichkeit
verbessern.

Ausdauer ist die Fahigkeit, eine Leistung tiber eine ldngere Zeit aufrechtzuerhalten und sich anschlieBend schnell
zu erholen. Sie wirkt sich bei Sport und auf das tdgliche Wohlbefinden positiv aus. Man fihlt sich fitter und lei-
stungsfahiger. Ausdauertraining verbessert nicht nur die Leistungsfahigkeit von Herz, Muskeln, Lunge und Kno-
chen. Durch die Ausschiittung von Glickshormonen beim Ausdauertraining wird auch das Gemiit positiv beein-
flusst. Die Stimmung hebt sich, Stress wird abgebaut. Weil das Gehirn mehr durchblutet wird, regt Ausdauertrai-
ning auch die Aufmerksamkeit, Denkleistung und das Kurzzeitgeddchtnis an. SchlieBlich wird der Gesundheits-
status allgemein verbessert. Wer regelmaRig Ausdauer trainiert, starkt sein Immunsystem und ist seltener krank
als ein Bewegungsmuffel. Zudem l&sst sich das Korpergewicht leichter halten, da Ausdauertraining den Energie-
verbrauch erhéht. Weitere Vorteile: Das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Osteoporose und Diabetes Typ 2
sinkt.

Kraft und Flexibilitat

Bei Kraftsportarten miissen die Ausiibenden ihr eigenes Kérpergewicht tragen oder gegen einen Widerstand (z. B. Was-
ser) ,ankdmpfen". Dadurch werden Muskeln und Knochen gestérkt und neu aufgebaut. Die Belastbarkeit von Sehnen und
Gelenken verbessert sich. Alltags- und Sportverletzungen werden vorgebeugt. Die Kérperhaltung verbessert sich, Riicken-
schmerzen nehmen ab und das Selbstwertgefiihl steigt. Der Energieverbrauch im Alltag nimmt aufgrund der gréReren
Muskelmasse zu, weil Muskeln auch im Ruhezustand Energie bendtigen.

Sitzende Freizeit

,Geduldete" inaktive Freizeitbeschaftigungen bilden die Spitze der Bewegungspyramide. Wie das ,,StiBe" der Erndhrungs-
pyramide ist auch der ,MiiBiggang" in MaRen erlaubt. Denn auch Entspannung gehért zum Leben. Mehr als zwei Stun-
den pro Tag sollten der Inaktivitdt in der Freizeit jedoch nicht eingerdumt werden. Bei langeren bewegungslosen Pha-
sen freut sich der Korper tber aktive Pausen. Wenn maéglich, sollen sitzende Tatigkeiten alle 30 Minuten durch kurze Be-
wegungsphasen unterbrochen werden. Das bringt nachweislich Vorteile, denn zu langes ununterbrochenes Sitzen er-
hoht die vorzeitige Gesamtsterblichkeit deutlich.
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Die Empfehlungen fiir Kinder

Die griine Seite der f.eh-Bewegungspyramide richtet sich an Kinder und Jugendliche. Fir sie gibt es eigene Empfeh-
lungen, die auf vier Grundséatzen beruhen:

1. Kinder und Jugendliche brauchen pro Tag mindestens eine Stunde Bewegung mit zumindest
moderater Intensitdt.

Die Mindeststunde Bewegung pro Tag stellt eine Orientierungshilfe dar, die vor allem von den Jingeren Gbertroffen
werden sollte. Dabei konnen kiirzere Intervalle, wie sie im Kindes- und Jugendalter typisch sind, zusammengezahlt
werden. Ein Teil der Bewegung sollte moderat intensiv, ein Teil anstrengend durchgefiihrt werden. Andauernde an-
strengende Bewegungsmuster (wie etwa 20 Minuten Joggen) sind fiir Kinder weder alters- noch entwicklungsge-
recht — auBer sie sind vom Kind frei gewahlt.

2. Die Bewegungsformen sollten bei Kindern und Jugendlichen zumindest zehn Minuten durchgehend dauern.

Den GroRteil der Aktivitdten von Kindern und Jugendlichen machen relativ kurze Bewegungsphasen aus. Um optimale
gesundheitliche Vorteile zu gewinnen, lohnt es sich, einen GrolSteil des Tagespensums durch mindestens 10-Minuten-
Blocke abzudecken. Beispiele dafiir sind ,,bewegte Pausen®, Turnunterrichtsstunden, Spiele oder Sport.

3. Kinder und Jugendliche sollen sich tdglich so vielfdltig wie moglich, aber altersgerecht bewegen.
Das garantiert Abwechslung und alle gesundheitlichen Vorteile.

In der f.eh-Bewegungspyramide sind drei verschiedene Stufen beschrieben: Alltagsbewegung, Ausdauersport und
Kraftsport. Im Laufe einer Woche sollten alle drei Pyramidenstufen zum Zug kommen. Dadurch werden gleichzeitig
auch Flexibilitat, Koordination und Geschicklichkeit trainiert.

4. Kinder und Jugendliche sollen zur Unterhaltung nicht mehr als zwei Stunden am Tag vor
elektronischen Medien verbringen.

Diese Empfehlung basiert darauf, dass Kinder, die exzessiv lange fernsehen, Video spielen oder mit dem PC
arbeiten, kaum in der Lage sind, den ersten drei Empfehlungen nachzukommen. Daher miissen Kinder, wann immer
die Moglichkeit dazu besteht, zur Bewegung ermuntert werden. Sei es vor der Schule oder nach der Schule (Schul-
weg), am Nachmittag oder am Wochenende - Kinder miissen die Méglichkeit bekommen, ihren Bewegungsdrang
auszuleben bzw. aktiv zu werden.

Kinder haben einen angeborenen Bewegungsdrang, der im heutigen Alltag immer starker zuriickgedrangt wird.
Die Forderung dieses natiirlichen Bewegungsdrangs ist ein wesentlicher Faktor fiir lebenslanges, gesundheitsférderndes
Sporttreiben. Aktive Kinder sind auch im Erwachsenenalter bewegt.

Die Basisanforderung fiir Kinder und Jugendliche lautet: Taglich mindestens eine Stunde Bewegung.
Es darf auch mehr sein!

Das Ziel: 60+ Minuten

Definitionen:

Moderat intensive kérperliche Aktivitat (k. A.): Fiir durchschnittlich aktive Kinder ist moderat intensive k. A. gleichzu-
setzen mit der Aktivitatsintensitdt bei flottem Gehen. Moderat intensive Aktivitaten konnen tber relativ lange Perioden
ohne Ermiidungserscheinungen ausgefiihrt werden.

Anstrengende k. A.: Fiir durchschnittlich aktive Kinder ist anstrengende k. A. Bewegung, die mit einer hheren Intensitat
ausgefiihrt wird und mehr Energie verbraucht als flottes Gehen. Manche Formen von anstrengender Bewegung kénnen
iiber einen relativ langen Zeitraum ausgefiihrt werden (z. B. Laufen), andere wiederum sind so anstrengend, dass hiu-
fige Pausen notwendig sind (z. B. nach dem Sprinten).
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Wie viel wovon?

Alltagsbewegung

Kinder und Jugendliche sollen den GroBteil ihrer taglichen Bewegung tiber diese Basisaktivitaten decken: Schulweg zu
Full oder mit dem Rad zuriicklegen, mit dem Skateboard ins Schwimmbad oder zum Spielplatz fahren, Freunde treffen
statt Fernsehen. Zu den Lebensstilaktivitdten zdhlen bei Kindern und Jugendlichen aber auch moderat intensive
Spiele (Springschnur- oder Gummi-Hiipfen, Ball spielen, etc.).

Ausdauersport
Sportarten, die Ausdauer trainieren sowie Koordination und Geschicklichkeit entwickeln und verbessern, sollten zu-
mindest einen kleinen Anteil des téglichen Bewegungsmusters ausmachen.

Folgende Spiel- und Sportarten bieten sich an:
FuB-, Basket-, Hand-, Volley-, Faustball, Fahrradfahren, Inlineskaten, Laufen, Langlaufen, (Tisch-)Tennis, Badminton,
Snowboarden, Skifahren, Fangen- oder Versteckenspielen etc.

Die bevorzugten Bewegungsvarianten verdndern sich oft mit dem Alter. 5- bis 9-Jahrige machen typischerweise
weniger sportassoziierte Bewegung als dltere Kinder. Ab zehn Jahren beginnen sich Kinder fiir dhnliche Sportarten wie Er-
wachsene zu interessieren. Allgemein ist es jedoch weder zu erwarten noch notwendig, dass sich alle Kinder fiir eine
bestimmte Sportart entscheiden.

Empfehlung:
Taglich mindestens eine bewegte Stunde.
Die Mischung aus Alltagsbewegung- und Ausdauersport ist frei wahlbar.

Kraftsport

Sportarten wie Turnen, Karate, Klettern, Bergsteigen, Biken, Hiipfen, Springen und Schwimmen trainieren Kraft und Fle-
xibilitat. Einige Male in der Woche sollen altersspezifisch addquate Bewegungen wie diese zum Zug kommen.
Dabei werden bewusst keine strikten Zeitangaben vorgegeben. Der Spaf steht im Vordergrund!

Da die Knochen von Kindern und Jugendlichen noch nicht so stabil sind, wie sie nach Abschluss des Kérperwachstums
(mit 17 bis 22 Jahren) sein werden, muss beim Krafttraining in diesem Alter jede Uberbeanspruchung der Wirbelsaule
sowie der Gelenke ausgeschlossen werden. Das Training mit dem eigenen Kérpergewicht ist dem Training mit Gewich-
ten klar vorzuziehen.

Empfehlung:
An mindestens drei Tagen in der Woche muskelkraftigende und knochenstarkende
Bewegungsformen durchfiihren. Altersgerechte Aktivitdaten nach Lust und Laune wahlen.

Sitzende Freizeit

Um Ubergewicht keine Chance zu geben, miissen die sitzenden Zeiten weniger werden. Da bereits viele Stunden in der
Schule, beim Lernen zuhause oder gemeinsam mit der Familie sitzend verbracht werden, ist es notwendig, die ver-
bleibende Freizeit fiir Bewegung zu niitzen - damit sich nicht zu viel inaktive Zeit ansammelt. Falls sitzende Tatigkeiten
ldnger als 60 Minuten dauern, sollten zwischendurch kurze Bewegungseinheiten eingelegt werden.

Empfehlung:
Taglich maximal zwei Stunden mit elektronischen Medien ,versitzen®.
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Die Empfehlungen fiir Erwachsene

Die blaue Seite der f.eh-Bewegungspyramide richtet sich an Erwachsene. Die sportwissenschaftlichen Empfehlungen an-
dern sich iiber das gesamte Erwachsenenalter gesehen kaum. Generell kann jede Sportart, die ein Leben lang ausgelibt
wurde, auch noch in fortgeschrittenen Jahren betrieben werden. Oft reicht es, die Intensitdt herunterzuschrauben und et-
was mehr Vorsicht walten zu lassen. Klassische Mannschaftsspiele wie Basketball, Handball und FuBball sind allerdings
fiir Altere aufgrund der Verletzungsgefahr und der intervallartigen intensiven Belastungen weniger geeignet.

Die Empfehlungen fir Erwachsene beruhen auf folgenden Grundsatzen:

1. Erwachsene sollen sich mindestens 150 Minuten pro Woche moderat intensiv bewegen. Optimal sind
300 Minuten moderate Aktivitdt!

Moderat intensive Bewegung lasst sich leicht in den Alltag integrieren. Die Atmung und Herzfrequenz steigt etwas
an, ohne dabei den Kérper zum Schwitzen zu bringen - man kann noch reden, aber nicht mehr singen. Mit 30 Minu-
ten Bewegung an fast allen Tagen in der Woche wird das Ziel bereits erreicht und das Risiko fiir chronische lebens-
stilbedingte Erkrankungen deutlich reduziert.

2. Erhoht man die Intensitat, reduziert sich die fiir gesundheitliche Wirkungen notwenige Minimalzeit:
Bei hoher Intensitdt sind es nur 75 Minuten in der Woche. Die Optimalvorgabe: 150 Minuten intensive Aktivitat!

Anstrengende Bewegung bewirkt in der halben Zeit die gleichen gesundheitlichen Vorteile wie moderat intensive
Aktivitat. Die korperliche Fitness wird gesteigert — das gewdhrt auch vermehrten Schutz gegen Herzerkrankungen.
Anstrengende Bewegungen kdnnen sowohl aus dem Kraft- als auch dem Ausdauersport kommen.

3. Versuchen Sie, nicht ldnger als 30 Minuten durchgehend zu sitzen (wdhrend der Arbeit vor dem PC,
dem Fernseher, ...).

Oft ist schon viel getan, wenn die sitzende Zeit unterbrochen oder verkiirzt wird. Das Augenmerk muss nicht zwangs-
weise auf einer Steigerung der aktiven Intervalle liegen. Der umgekehrte Ansatz, die sitzende Zeit auf das not-
wendige MaB zu minimieren, bringt automatisch mehr Bewegung in den Alltag. Legen Sie zwischendurch immer
wieder kleine Bewegungspausen ein.

4. Denken Sie bei Bewegung an eine Chance fiir Ihr Wohlbefinden, nicht an Unbehagen oder Schwierigkeiten.
Der Mensch wurde als ein sich bewegendes Wesen ,konstruiert®, daher ist ausreichende Bewegung wichtig fir

unsere Gesundheit. Tun Sie sich selbst etwas Gutes und seien Sie jeden Tag so aktiv wie moglich. Dann konnen Sie
die Vorteile der modernen Technologien auch ohne negative gesundheitliche Folgen genieBen.

Die Mindestanforderung fiir Erwachsene lautet: 150 Minuten moderat intensive Bewegung in der Woche.
Jede Minute mehr ist ein Gewinn!

Das Ziel: 150+ Minuten pro Woche
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Wie viel wovon?

Alltagsbewegung
Ein Teil des wochentlichen Bewegungspensums ldsst sich tiber gewisse Basisaktivitaten decken, die zumindest in 10-
Minuten-Intervallen absolviert werden.

Um das graduelle Ansteigen des Kérpergewichtes mit steigendem Lebensalter abzuwenden, ist an den meisten Tagen der
Woche zumindest eine Stunde moderat intensive bis anstrengende kérperliche Aktivitdt notwendig, wenn die
Energieaufnahme konstant bleibt.

Um Gewicht zu verlieren, missen Erwachsene bei gleichbleibender Energiezufuhr an nahezu allen Tagen der Woche
zwischen 60 und 90 Minuten zumindest moderat intensiv aktiv sein.

Sollten Sie derzeit nicht kdrperlich aktiv sein, beginnen Sie, taglich ein paar Minuten moderat intensive Bewegung in Ihren
Alltag zu integrieren und steigern Sie das Ausmal3 langsam auf 30 Minuten oder mehr.

Bewegungen mit mittlerer Intensitdt: ziigiges Gehen, Gartenarbeit, Wandern, Nordic Walking,
Wassergymnastik, Tanzen...

Ausdauersport

Um die Gesundheit zu férdern und aufrecht zu halten, sollten Erwachsene Aktivitaten mit hoherer Intensitat, die die Herz-
frequenz steigern und ins Schwitzen bringen, mit Aktivitdten mit mittlerer Intensitdt kombinieren. Jede Einheit sollte min-
destens zehn Minuten dauern. Eine Steigerung auf durchgehend 30 Minuten oder mehr verbessert die Resultate.

Sportarten, die Ausdauer und gleichzeitig Koordination und Geschicklichkeit trainieren:
FuR-, Basket-, Hand-, Volley-, Faustball, Fahrradfahren (ca. 20 km/h), Inlineskaten, Laufen, Langlaufen, Schneeschuhge-
hen, Badminton, Snowboarden, (Tisch-)Tennis, Skifahren, Bergwandern, etc.

Empfehlung:

Pro Woche mindestens 150 Minuten Bewegung mit mittlerer Intensitdt oder 75 Minuten mit hoherer Intensitat.
Fiir einen zusédtzlichen gesundheitlichen Nutzen soll das Pensum auf 300 Minuten moderate bzw. 150 Minuten
intensive Aktivitdt erh6hte werden.

Kraftsport
Zwei- bis dreimal in der Woche (mindestens zehn Minuten lang) sollen muskelkréftigende Bewegungen mit mittlerer oder
hoherer Intensitat zum Zug kommen, bei denen alle groBen Muskelgruppen beansprucht werden.

Hier finden sich Sportarten wie Klettern, Bergsteigen, Mountainbiken, Schwimmen, Turnen, Gymnastik, Yoga, Tai Chi, Kraft-
training mit Gewicht,...

Empfehlung:

Zwei- bis dreimal pro Woche Kraftsport, mindestens zehn Minuten lang.

Sitzende Freizeit
Auch fir Erwachsene gilt die Empfehlung, die sitzende Freizeit auf maximal zwei Stunden taglich zu beschranken.
Gerade Personen, die berufshedingt viel sitzen, sollten in der Freizeit fiir Ausgleich sorgen.

Empfehlung:
Sitzende Freizeit auf maximal zwei Stunden taglich beschréanken.
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Info

Erwachsene, die langer keinen Sport betrieben haben, sollten sich vor Trainingsbeginn einer sportarztliche Unter-
suchung unterziehen. Dies gilt auch fiir Personen, die einen oder mehrere der folgenden Risikofaktoren aufweisen:
» Rauchen

» Bewegungsmangel

» Fettstoffwechselstérung

» Blutzuckererkrankung (Diabetes mellitus)

» Bluthochdruck

» Ubergewicht

» Herzkrankheiten in der Familie

» Gerinnungsstorungen des Blutes

» Rauchen und "Pille" (Hormontherapie)
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