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Informationen fur Arzt*innen

Dieser Flyer gibt Arzttinnen
Informationen zum praventiven
Nutzen von Bewegung und Sport
sowie Empfehlungen zu korper-
licher Aktivitat fur Menschen mit
Bewegungsmangel.

Arztsinnen wissen: RegelmdBige korperliche Aktivitdt
senkt das Erkrankungsrisiko insbesondere fUr Diabetes
mellitus Typ II, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und einige
Krebserkrankungen. Zudem verbessern Bewegung und
Sport die funktionale und psychische Gesundheit und
tragen zum Erhalt der Selbstdndigkeit und Lebensqualitat
im Alter bei.

Uber die Prdavention hinaus belegen Studien auch im
Bereich der Therapie und der Rehabilitation die positiven
Effekte korperlicher Aktivitdt. Patient*innen mit mani-
festen Erkrankungen sollten sich mit ihrer korperlichen
Betdtigung nach einem individuellen Trainingsplan
richten.

Bewegungsempfehlungen bei bereits diagnostizierten
Erkrankungen werden im Folgenden nicht gegeben -
dieser Flyer beschdftigt sich mit dem Nutzen korperlicher
Aktivitat auf den Erhalt der Gesundheit.

Informationen zum Rehabilitationssport erhalten Sie
beim Deutschen Behindertensportverband e.V. (DBS)
unter www.dbs-ncp.de. Fachinformationen finden Sie bei
der Deutschen Gesellschaft fur Sportmedizin und Praven-
tion (DGSP) unter www.dgsp.de.

Die Sportvereine in Deutschland leisten einen wichtigen
Beitrag zur Gesundheitsversorgung in der Bevolkerung.
Von den 87.000 Sportvereinen bietet ca. jeder Dritte
(31,2 Prozent) Programme mit Gesundheitsbezug (Bereich
Prdvention und Rehabilitation) an. Zudem zeichnen sich
Vereine durch einen hohen sozialen Wert aus, der weit
Uber das eigentliche Sporttreiben hinausgeht.

Die wissenschaftlichen Daten und Fakten aus diesem

Flyer beziehen sich auf die folgenden systematischen

Ubersichtsarbeiten und aktuellsten gesundheitsbezo-
genen Bewegungsempfehlungen:

1. RUtten, A. & Pfeiffer. K. (2016).
Empfehlungen fir Bewegung und Bewegungs-
forderung.
Herausgeberin: Bundeszentrale fUr gesundheitliche
Aufkldrung (BZgA). Koln

2. World Health Organisation (2020).
WHO guidelines on physical activity and
sedentary behaviour.
Geneva: World Health Organisation.

3. U.S. Department of Health and Human Services (2018).
Physical Activity Guidelines for Americans.
Washington DC: Department of Health and Human
Services.

TQuelle: Sportentwicklungsbericht 2017/2018



Merkmale von Praventions- und
Rehabilitationssport

In der folgenden Ubersicht sind die Merkmale von
Prdaventionssport gegenUber Rehabilitationssport
aufgefUhrt:

Praventionssport Rehabilitationssport?
Zielgruppe

Menschen mit
Bewegungsmangel

Menschen mit Behinderung
und von Behinderung
bedrohte Menschen sowie
Patient’innen mit chroni-
schen Krankheiten

Zielsetzung

Schwerpunkt liegt im Bereich ~ Schwerpunkt liegt im Bereich

Gestaltungsfahigkeit und der Krankheitsbewdltigung/

psychosoziale Ressourcen Gestaltungsfahigkeit und
psycho-soziale Ressourcen

Strukturen/Organisation

Qualifizierte Ubungsleitung; Qualifizierte Ubungsleitung;

Einbindung des Angebotsin  Arztliche Verordnung;

den Lebensort Sportverein Einbindung des Angebots in
den Lebensort Sportverein

Gesetzliche Rahmenbedingungen

§20,SGBV §64 SGBIX

(5. Sozialgesetzbuch) Rahmenvereinbarung Uber

Leitfaden Prdvention - Hand-  den Rehabilitationssport
lungsfelder und Kriterien und das Funktionstraining,
nach §20 Abs. 2 SGB V zur 2011 (Bundesarbeitsgemein-
Umsetzung der §§20, 20a schaft fUr Rehabilitation)
und 20b SGB'V, in der jeweils

gultigen Fassung

Tabelle 1: Merkmale von Préventions- und Rehabilitationssport
(Quelle: vgl. DOSB | Sport und Gesundheit. Ein Strategiekonzept fUr den
DOSB und seine Mitgliedsorganisationen)

2 |m Bereich des Rehabilitationssports vertritt der Deutsche Behinder-
tensportverband (DBS) in enger Absprache mit dem DOSB die Interes-
sen und Belange des gemeinnitzigen Sports.
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Was zahlt als korperliche Aktivitat?

Korperliche Aktivitdt umfasst zundchst alle Bewegun-
gen, bei denen durch Muskelarbeit eine Steigerung des
Energieumsatzes erfolgt. Dazu gehoren neben Sport
auch Aktivitdten im Alltag wie z.B. die Bewdltigung des
Arbeitswegs mit dem Fahrrad oder zu Full oder Haus-
und Gartenarbeit. Wissenschaftlich besonders gut belegt
sind die positiven Effekte des zUgigen Gehens.

FUhrende Gesundheitsorganisationen empfehlen die For-
derung von Alltagsaktivitdten als gesundheitswirksames
Instrument, sie konnen insbesondere die Gesundheit dlte-
rer, inaktiver, und sportferner Menschen verbessern.

Die aktuellen wochentlichen Bewegungsempfehlungen
der WHO fir Erwachsene und Altere lauten:

Ausdaver 'so 30 Ausdauerorientierte Bewegung, die
— etwas anstrengend* ist, z.B. Nordic

Minuten pro Woche Walking, Tanzen, Skilanglauf

ODER EINE KOMBINATION

Ausdaverorientierte Bewegung, die
- anstrengend* ist, z.B. Laufen, schnelles

Minuten pro Woche Radfahren, schnelles Schwimmen

[<Ph Muskelkraftigende Aktivitdten,
% S z.B. funktionsgymnastische
o9 Ubungen oder Bewegen von

'E = Lasten

ZUSATZLICH Koordination

Gleichgewichtsibungen,
.’ ”
fUr dltere Erwachsene ab

>
\A/ 65 Jahren zur Sturzprdvention {

Tage pro
Woche

ZUSATZLICH

Lange Sitzphasen vermeiden und Sitzen durch kdrper-
" ' liche Aktivitdten unterbrechen - z.B. kleine Spazier- 4
7 gdnge, Arbeiten im Stehen, leichte Gartenarbeit &

* Etwas anstrengende Aktivitat (moderat-intensiv) = Bewegung bei der
man noch reden, aber nicht mehr singen kann.

* Anstrengende Aktivitdt (hher-intensiv) = Bewegung bei der nicht
mehr durchgdngig geredet werden kann.



Um einen Nutzen fUr die Gesundheit hervorzurufen,
muUssen die Aktivitaten nicht intensiv sein. Auch leichte
Gartenarbeit oder andere Alltagsaktivitaten konnen
berUcksichtigt werden.

Nach Moglichkeit sollten die Bewegungs- und Sportein-
heiten Uber die Woche verteilt werden. Aktivitaten Uber
die Mindestempfehlungen von 150-300 Minuten pro
Woche hinaus konnen zusatzlichen gesundheitlichen
Nutzen bringen.

Grof3e epidemiologische Studien zeigen, dass dieses
wochentliche Bewegungspensum das Risiko, frihzeitig
zu versterben, um etwa 30 Prozent reduziert. Bewegung
und Sport gemdn dieser Empfehlungen senken weiterhin
unter anderem das Erkrankungsrisiko fUr Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, Diabetes mellitus Typ 2 und einige
Krebsarten.
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Zusammenhang zwischen kdrperlicher Aktivitdt und Gesundheitsrisiko
(modifiziert nach WHO 2020)

Jede Bewegungs- und Sporteinheit zahlt

Auch korperliche Aktivitdten im geringeren Ausmaf als
diese Empfehlungen kénnen gesundheitswirksam sein,
vor allem bei zuvor gdnzlich inaktiven Menschen. Denn
es ist auBerordentlich wichtig, gerade diese Menschen zu
einem aktiveren Alltag zu motivieren.

Langes, ununterbrochenes Sitzen begrenzen

Aktuelle Forschungsergebnisse liefern Hinweise darauf,
dass langes, ununterbrochenes Sitzen ein eigenstdndiges
Gesundheitsrisiko darstellt. Deshalb ist es empfehlens-
wert, ldngeres Sitzen regelmadnig zu unterbrechen. Sinn-
voll ist es zudem, anstatt des Sitzens eine leichte korper-
liche Aktivitat auszuUben.

Positive Effekte von Bewegung
und Sport auf ...

... das Herz-Kreislauf-System

Durch regelmaBige Bewegung und Sport sinkt das Risiko
von Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie Koronarer Herzkrank-
heit oder Herzinsuffizienz um 20 bis 33 Prozent. Zudem
verbessert die korperliche Aktivitat die Endothelfunktion
und die Herzarbeit, fordert die Durchblutung aufgrund der
Entstehung von Kollateralen und verzogert das Fortschrei-
ten der Arteriosklerose in allen GefdRgebieten (Gehirn,
Herz, Extremitdten).

Damit sinkt die Sterblichkeit aufgrund von Herzinfarkt,
Herzmuskelschwdche, Schlaganfall und Durchblutungs-
storungen der Beine. Neuere Studien weisen auch darauf
hin, dass das Auftreten von Herzrhythmusstorungen
reduziert wird.

Ziele:

« Okonomisierung der Herzarbeit

* Steigerung der Durchblutungsfdhigkeit und
der GefaRfunktion

Spezifische Bewegungsempfehlungen:

Auf Basis umfangreicher Ubersichtsarbeiten werden
drei bis vier ca. 40-minitige aerobe Bewegungsein-
heiten pro Woche mit sowohl moderater als auch
hoherer Intensitdt empfohlen. Neben Ausdauertrai-
ning wirken auch sanfte Formen des Krafttrainings
protektiv.



... den Blutdruck

RegelmdBige Bewegung und Sport kdnnen den Blutdruck
in Ruhe, wahrend korperlicher Belastung und unter men-
talem Stress mindern und das Risiko reduzieren, an einer
arteriellen Hypertonie zu erkranken. Der primdre Mecha-
nismus ist die Herabsetzung des peripheren Widerstands
durch eine reduzierte sympathische Aktivitat sowie durch
EinflUsse von Vasodilatatoren wie Stickstoffronoxid (en-
dotheliale Funktion).

Die positiven Effekte von Bewegung und Sport gelten im
Ubrigen nicht nur fir Gesunde, sondern auch fur Hyper-
tonikersinnen. Neuere Studien zeigen auch eine Senkung
der Mortalitat bei erhohtem Blutdruck, wenn korperliche
Aktivitat betrieben wird.

Ziel:
* Blutdrucksenkung bzw. Normalisierung durch den
Anstof blutgefdlerweiternder Prozesse

Spezifische Bewegungsempfehlungen:

Moderate dynamische Ausdauerbelastungen grof3er
Muskelgruppen mit niedriger bis mittlerer Intensitat
gemdf der oben genannten Bewegungsempfehlun-
gen.

Auch Kraftausdauertraining kann nachhaltig fUr
einen niedrigen Blutdruck sorgen. Patient*innen mit
bereits bestehender Hypertonie sollten allerdings
intensives Krafttraining aufgrund auftretender
Pressatmung vermeiden, da diese einen blutdruck-
steigernden Effekt haben konnen.

... den Stoffwechsel

Fettstoffwechselstorungen

RegelmaBige Bewegung und Sport konnen die Lipidwer-
te gUnstig beeinflussen - unabhdngig davon, ob gleich-
zeitig eine Gewichtsreduktion erzielt wird oder nicht. Als
gesichert gelten eine Zunahme des HDL-Cholesterins
und eine Abnahme der Triglyceride im Blut als Folge der

regelmdBigen Aktivitdt. Die Evidenz fUr Verdnderungen
des Gesamtcholesterins und des LDL-Cholesterins ist
weniger stark.

Ziel:
 Verbesserung der Blutfettzusammensetzung zur
Vermeidung von arteriosklerotischen Prozessen

Spezifische Bewegungsempfehlungen:

Empfehlenswert sind aerobe korperliche Aktivitdten
und Kraftausdauertraining von Uber 150 Minuten pro
Woche. Dieser Umfang stellt einen Schwellenwert
dar, wobei Aktivitdten Uber dieses Niveau hinaus
mit einer deutlicheren Verbesserung der Lipidwerte
einhergehen.

Diabetes mellitus Typ 2

Korperliche Aktivitat verbessert die Insulinsensitivitat
und die Glukoseaufnahme der Skelettmuskulatur und
des Fettgewebes.

RegelmdBige aerobe Aktivitdt senkt das Risiko, an einem
Diabetes mellitus Typ 2 zu erkranken um bis zu 42 Pro-
zent. Korperliche Aktivitdt senkt auch bei bereits an
einem Diabetes mellitus Typ 2 erkrankten Personen die
Sterblichkeit im Vergleich zu anderen Diabetikerinnen,
die sich weniger bewegen.

Ziel:
» Verbesserung der Insulinsensitivitat

Spezifische Bewegungsempfehlungen:

Mindestens 150 Minuten pro Woche aerobe Aktivitat
mit moderater Intensitat

... das Muskel-Skelettsystem

Osteoporose

Die im Alter hdufig auftretende Osteoporose kann durch
Schmerzen und Frakturen die Lebensqualitdt drastisch
beeintrachtigen und den Verlust der eigenstandigen



LebensfUhrung zur Folge haben. Die Pravalenz der
Osteoporose ist bei Frauen hoher als bei Mdnnern. Be-
troffene Mdnner mUssen allerdings mit gravierenderen
gesundheitlichen Konsequenzen rechnen als Frauen.
Regelmdnige Bewegung und Sport ab dem Kindesalter
konnen die Knochenmineralisation ginstig beeinflussen
und das Risiko osteoporosebedingter Frakturen um 30
bis 50 Prozent reduzieren. Im Erwachsenenalter kann
gezieltes Krafttraining zusdtzlich dem Verlust der Kno-
chenmasse entgegenwirken.

Ziel:
+ Erhalt der Knochengesundheit

Spezifische Bewegungsempfehlungen:

Gewichtstragendes Ausdauertraining mit Sto3be-
lastungen (Druck- und Zugkrdfte am Knochen) wie
zUgiges Gehen oder Laufen. Des Weiteren ist Kraft-
training empfehlenswert.

Sturzrisiko

In Deutschland ereignen sich jahrlich zwischen fUnf und
sechs Millionen StUrze von dlteren Menschen. Wichtigs-
te Sturzursachen sind dabei eine nachlassende Gleich-
gewichtsfdhigkeit und eine Reduktion der Muskelkraft.
Gezieltes Kraft- und Gleichgewichtstraining knnen
das durch die physiologischen Verdnderungen im Alter
hervorgerufene, erhohte Sturzrisiko deutlich reduzieren.

Ziele:

+ Starkung der Beinmuskulatur
 Verbesserung der Gleichgewichtsfdhigkeit
» Verbesserung der Flexibilitat

* Verminderung des Sturzrisikos

Spezifische Bewegungsempfehlungen:

Eine Kombination aus Balance-, Gang- und Kraft-
training der unteren Extremitdaten kann durch eine
Verbesserung des Gangbildes effektiv zur Sturzpro-
phylaxe im Alter beitragen.

Chronische Ruckenschmerzen

Die Lebenszeitpravalenz chronischer RUckenschmerzen
liegt zwischen 74 und 85 Prozent. Die Folgen sind ein-
geschrdnkte subjektive Gesundheit, lange Arbeitsunfad-
higkeitszeiten und hdufig hohe Behandlungskosten. Bei
chronischen Rickenschmerzen kdnnen Bewegungs- und
Sportprogramme Rezidiven vorbeugen sowie Dauer und
Grad der Beeintrachtigung reduzieren.

Ziele:

» Vermeidung muskuldrer Dysbalancen

« Stdrkung der Rumpfmuskulatur

+ Vermittlung positiver Bewegungserfahrung
» Muskuldre Stabilisation der Wirbelsdule

+ Schulung der Korperwahrnehmung

« Verbesserung der (Rumpf-)Beweglichkeit

* Verbessertes Beanspruchungsempfinden

Spezifische Bewegungsempfehlungen:

Eine Kombination aus Kraft-, Kraftausdauer- und
Flexibilitatstraining in einem Umfang von 45 bis 60
Minuten zweimal pro Woche Uber einen Zeitraum
von mind. 3 Monaten wirkt protektiv gegen unspe-
zifische RUckenschmerzen.

... die Korperzusammensetzung und
das Korpergewicht

Korperliche Aktivitat und verbesserte kardiorespiratori-
sche Fitness beeinflussen auch ohne beziehungsweise
mit nur minimaler Gewichtsreduktion die Korperzusam-
mensetzung sowie verschiedene kardiometabolische
Marker positiv und sind somit gesundheitswirksam. Ent-
scheidend ist der Gesamtumfang der Aktivitdt, weniger
deren Intensitdt.

Ziele:

» Senkung des viszeralen Fettanteils

» Erhohung des Muskelanteils und Verbesserung der
Muskelfunktion



Spezifische Bewegungsempfehlungen:

150 Minuten pro Woche konnen zur signifikanten Re-
duktion des viszeralen Fettanteils fUhren, auch ohne
dass dabei eine Gewichtsreduktion erfolgt. Kraft-
training erhoht den Muskelanteil und damit den
Grundumsatz. Programme, die Ausdauertraining und
Krafttraining kombinieren, sind besonders effektiv.

...das Immunsystem

Der Zusammenhang zwischen korperlicher Aktivitat und
Immunantwort wird oft mit einer J-Kurve beschrieben.
Dies bedeutet, dass sich ein gUnstiger Einfluss im mitt-
leren Bereich des Aktivitatsniveaus zwischen Inaktivitat
und langer starker Belastung findet. Inaktivitdt geht mit
erhohter Infektanfdlligkeit einher und langanhaltende,
zu hohe Belastung kann zu einer Immunsuppression
fUhren, wohingegen Bewegung und Sport im gesunden
Ausmaf die Abwehr starkt.

Ziele:

« Stdrkung der Infektabwehr

» Reduzierung der geringgradigen systemischen Entzin-
dung (lowgrade systemic inflammation)

Spezifische Bewegungsempfehlungen:

Ein prazises Optimum fur die Starkung des Immun-
systems zu definieren, ist aktuell nicht moglich.
Bewegung und Sport entsprechend der allgemeinen
Empfehlungen sind von hohem Nutzen bei minima-
len Risiken.

Tumorerkrankungen

Gut belegt ist die schUtzende Wirkung von korperlicher
Aktivitat gegenUber bestimmter Krebsarten. Unter an-
derem lasst sich die Wahrscheinlichkeit, an Dickdarm-,
Brust- oder Gebdrmutterkorperkrebs zu erkranken durch
korperliche Aktivitat um 20 bis 30 Prozent reduzieren.

Uber welche Mechanismen karperliche Aktivitdt schitzend
in die Krebsentstehung eingreift, ist jedoch noch nicht aus-
reichend erwiesen. Vermutlich spielen zahlreiche physische
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und psychische Reaktionen und somit biologische Wirk-
mechanismen eine Rolle. Diskutiert wird der Einfluss auf
Sexualhormone, auf den Insulin- und Blutzuckerspiegel,
EntzUndungsprozesse, Immunfunktionen, DNA Reparatur-
mechanismen und Vitamin D.

Ziel:
+ Senkung des Risikos fur Tumorerkrankungen

Spezifische Bewegungsempfehlungen:
GemdR der oben genannten Empfehlungen

... die psychische Gesundheit

Es lassen sich positive Wirkungen von Sport und Bewe-
gung auf die mentale und psychische Gesundheit
nachweisen. Dabei greifen vermutlich neurobiologische,
physiologische und kognitive Prozesse auf molekularer
Ebene ineinander.

RegelmaBige korperliche Aktivitat wirkt praventiv gegen
depressive Symptome oder Angstzustande. Bei depressiv
verstimmten Personen oder Menschen, die sich einsam
fUhlen, kann eine Verbesserung der Stimmungslage
erzielt werden. Beim gemeinsamen Sporttreiben kénnen
neue Kontakte geknUpft und soziale Verbindungen
entstehen, die Einsamkeit lindern bzw. vorbeugen. Auch
Schlafstorungen werden durch korperliche Bewegung
und Sport gUnstig beeinflusst. Zahlreiche neuere Studien
sprechen dafir, dass Bewegung vor Demenz, kognitivem
Abbau und einer Alzheimer-Erkrankung schitzen oder
deren Auftreten deutlich verzogern kdnnen.

Ziele:

» Steigerung der eigenen Ressourcen, Widerstands-
und Entspannungsfdhigkeit, Selbstwirksamkeit,
Selbstbewusstsein

 Verbesserung der Lebensqualitat

« Steigerung der kognitiven Leistungsfdhigkeit und
des Wohlbefindens

Spezifische Bewegungsempfehlungen:

Geman der oben genannten Empfehlungen



Unterstutzen Sie lhre Patient*innen
beim Einstieg in einen aktiven
Lebensstil

Vorsorgeuntersuchungen

Im Rahmen der gesetzlich vorgesehenen Vorsorgeunter-
suchung kdnnen die gesundheitliche Grundverfassung
eines Menschen und mdogliche bestehende Risikofakto-
ren festgestellt werden. Vor dem Beginn regelmadBiger
korperlicher Aktivitat wird eine drztliche Untersuchung
empfohlen, besonders bei zuvor Inaktiven und bei
Menschen ab einem Alter von 35 Jahren. Ab 45 Jahren
(Mdnner) und 55 Jahren (Frauen) wird darUber hinaus
empfohlen, ein Belastungs-EKG durchzufUhren, bevor
mit dem Training begonnen wird. Nach einer Aufkldrung
Uber Inhalte und Kosten kann auch die DurchfUhrung
einer sportdrztlichen Vorsorgeuntersuchung sinnvoll
sein. Bereits vorliegende drztliche Erkenntnisse oder Un-
tersuchungsergebnisse, z.B. aus der Gesundheitsunter-
suchung nach § 25 SGB V, konnen dabei bericksichtigt
werden.

Hinweise und Merkbldtter zur DurchfUhrung der spor-

tdrztlichen Vorsorgeuntersuchung und Trainingsbera-

tung inklusive eventueller Kontraindikationen sind bei
der DGSP erhdltlich (www.dgsp.de).

Vereine bieten gesundheitsorientierte Sport-
und Bewegungsangebote mit Qualitat

Der Deutsche Olympische Sportbund (DOSB) und die
Bundesdrztekammer (BAK) haben im Jahr 2000 das
Qualitatssiegel SPORT PRO GESUNDHEIT entwickelt,
mit dem prdventive Sport- und Bewegungsangebote
in Vereinen ausgezeichnet werden konnen.

SPORT PRO GESUNDHEIT

zertifiziertes Angebot

In Zusammenarbeit mit der
Bundesdrztekammer

Die SPORT PRO GESUNDHEIT-Angebote garantieren einen
hohen Qualitatsstandard, da sie bundesweit einheitlichen
Qualitdtskriterien unterliegen. Hierzu gehoren beispiels-
weise der Nachweis einer qualifizierten Kursleitung und
Inhalte, die sich an den Kernzielen des Gesundheitssports
und der Zielgruppe orientieren. Alle drei Jahre muss das
Siegel neu beantragt werden.

Die mit dem Qualitatssiegel SPORT PRO GESUNDHEIT
ausgezeichneten Angebote sind im Internet unter
bewegungslandkarte.de abrufbar. Sportvereine bieten
darUber hinaus zahlreiche weitere gesundheitsfordernde
Sport- und Bewegungsangebote an, die
ebenfalls in der Bewegungslandkarte
auffindbar sind.




Das ,Rezept fir Bewegung® - eine Initiative vom
DOSB, der BAK und der DGSP

REZE PT FUR Sie haben die drztliche Empfehlung, an einem Bewegungsangebot teilzu- Eg" =]
. S¢ ! E:
o Vomame derdes Veradnerian B EWEG U N G nehmen. Samtliche Angebote in Ihrer Ndhe finden Sie im Internet unter: E, ﬁ
www.bewegungslandkarte.de =
b
gebem RegelmaBige kérperliche
Aktivitat tut lhnen und Ihrer Bei Fragen wenden Sie sich bitte an:
Gesundheit gut! Deutscher Olympischer Sportbund E-Mail: gesundheit@dosb.de
Ressort Breiten- und Gesundheitssport Internet: gesundheit.dosb.de
SPORT
batum Zertfiziertes Angebot

Ausdauerorientierte Bewegung,
150 =300 i
» 2.B. Nordic Walking, Tanzen,
Minuten proWoche  skilanglauf
'ODER EINE KOMBINATION
75 =150 ‘o
2.B. Laufen, schnelles Radfahren,

Minuten pro Woche  schnelles Schwimmen

Ich empfehle Ihnen ein Training mit folgendem Schwerpunkt: _SB
[] Herz-Kreislaufsystem OQQ

[J Haltungs- und Bewegungssystem I Zosommenarbettmt der
Bundesarztekammer

[] stressbewdltigung und Entspannung

[] Allgemeines Gesundheitstraining Bewegung kann Krankheiten des

ZUSATZLICH ZUSATZLICH
Herz-Kreislauf- und des Stoffwech- et
Hinweise an die Ubungsleitung: selsystems sowie des Bewegungs-

@ proWoche @ proWoche o
apparates verhindern und zur Ent & Muskelkraftigende S \e_  Gleichgewichtsibungen, @
spannung beitragen. Daher empfehle = Aktivitaten, z.B. funktions- = fur Gltere Erwachsene ®

h N gymnastische Ubungen \A _ ab 65 Jahren zur Sturz-
ich Ihnen die Teilnahme an einem oder Bewegen von Lasten ~— pravention

Bewegungsangebot in einem Sport-
verein. Das kann ein Angebot sein,

dass mit dem Qualitéitssiegel SPORT
PRO T zertifiziert ist, oder Mitteilung der Ubungsleitung an den‘die Arzt*Arztin
ein anderes gesundheitsorientiertes,

B.

auch sportartspezifisches Angebot.
Teilweise besteht die Mglichkeit
der finanziellen Férderung durch die
Krankenkassen.

Dariiber hinaus empfehle ich, taglich
mehr Bewegung in Ihren Alltag zu

Eine gemeinsame Initiative von

mSB ¢
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Ihr*e Patient’in hat an unserem

Stempel und Unterschrift
ArztArztin

Stempel und Unterschrift des Vereins

Durch das ,Rezept fUr Bewegung“ kann der drztlichen
Empfehlung zu einem korperlich aktiven Leben Nach-
druck verliehen und Patient*innen auf dem Weg zu

mehr Bewegung und aktiver LebensfUhrung unterstitzt
werden. Als Arzt*Arztin kdnnen Sie Ihre Patientinnen auf
ihrem Weg zu mehr Bewegung und aktiver LebensfUh-

Wichtiger Hinweis:

Die Ausstellung des ,Rezeptes fir Bewegung® ist
eine freiwillige drztliche Leistung, die nicht Uber die
gesetzlichen Krankenkassen abrechnungsfdhig ist.

- . ) Die Teilnahme an einem Sport- und Bewegungs-
rung unterstutzen. Denn es gilt: Mehr Bewegung ist gut angebot, das mit dem Qualitdtssiegel SPORT PRO
fUr die Gesundheit! GESUNDHEIT ausgezeichnet ist, kann von den

Krankenkassen bezuschusst werden.
Auf dem Rezeptformular kénnen Sie auf ein SPORT

PRO GESUNDHEIT - Angebot mit einem ausgewiesenen

Schwerpunkt wie z.B. Herz-Kreislauf- oder Haltungs- Hier finden Sie weitere Infos und
und Bewegungssystem verweisen oder auf ein anderes die Bestellmoglichkeit zum Rezept
gesundheitsorientiertes, auch sportartspezifisches fUr Bewegung p>

Angebot.




Weitere Infos und Wissenswertes
rund das Thema Sport und
Gesundheit finden Sie hier p
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