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Gliederung A

- Erhebung des IST-Zustandes: Wo liegen die
Herausforderungen von SFK’s & SVP

- Was kann Bewegung

- Was sagt die Wissenschaft

- Warum zahlt sich Bewegung aus?

- Praktische Umsetzung — “Workout-Roadmap fur SFK's”

- Fragerunde

Heidi Spildenner - HEALTH CONSULTING SFK-Tagung Mérz 2025

THEMA unserer Zeit Aty

Was Biiroleute oder Lkw-Fahrer tun sollten Bewegungsmal‘lgel iSt ein glObalel‘ Killer

Sitzen Sie 40 stunden pro Das Coronavirus ttet weltweit Millionen Menschen. Das Gleiche lasst

sich tiber kdrperliche Inaktivitat sagen, wobei es grosse regionale

Woche? Das macht krank! ~ vrescnece e

Herzinfarkt bis Schlaganfall: Fiir diese Krankheiten wird das Risiko erhdht

Studie belegt
INAKTIVITATSFORSCHUNG

Wer langer sitzt, ist friiher tot! Raus aus der wenig Bewegung ist SChIimmer
Sitzfalle
als Rauchen
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Physische HERAUSFORDERUNGEN von S
SFK's & SVP

- Bewegungsmangel, Sitzende Tatigkeit: Erstellung von Berichten/Analysen

- Langes Gehen & Stehen: Begehungen, Uberpriifungen von Arbeitsbereichen

- Tragen schwerer Schutzausriistung: Helme, Sicherheitsschuhe, Atemschutz,
Bleimantel

- Arbeiten in gefahrlichen Umgebungen: Larm, Hitze, Kalte, gefahrlichen Stoffe

- Ergonomische Belastungen: Biicken, Knien - beim Uberpriifen von Arbeitsplatzen

- Konzentrationsbelastung & Multitasking: Standige Aufmerksamkeit fiir potenzielle

Gefahren, gleichzeitiges Erfassen, Telefonieren, Kommunizieren, ect.
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uberhaupt?
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Warum zahlt sich Bewegung aus? S

* neuroplastlcny
mass & contractility ang|ogeneS|s

mitochondrial
content/quality

(_ immune surveillance )

antl-oxndants
mnochondnal qualny
hormonal adaptation

Healthspan
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contractlllty
mnochondnal
content/quality

FA oxidation

Mogliche FOLGEN von chronischem S
BEWEGUNGSMANGEL

WOHLSTANDSERKRANKUNGEN - noch immer die Haupttodesursache Nr. 1in
Osterreich & Deutschland. Beispiele:

- Diabetes Mellitus Typ I

- Hypercholesterinamie

- Hypertonie

- Adipositas & Ubergewicht

— HERZKREISLAUFERKRANKUNGEN (zB. KHK, Schlaganfall, Herzinfarkt)
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Was sagt die Wissenschaft? A4S

1Sl‘tgerblichkeitsrisiko bei unterschiedlicher Sitzzeit & Aktivitat

mmm Niedrige Aktivitat
BN Hohe Aktivitat

B
w

Studie von Ekelund et al. (2016)

7
N

Sterblichkeitsrisiko in Abhangigkeit von der Sitzzeit
und dem Aktivitatsniveau.

=
H

Lor ROT: Menschen mit niedriger kérperlicher Aktivitat haben

ein hoheres Sterblichkeitsrisiko, das mit zunehmender
Sitzzeit ansteigt

Sterblichkeitsrisiko (Hazard Ratio)

GRUN: Menschen mit hoher kérperlicher Aktivitat haben
ein geringeres Risiko, selbst bei langer Sitzzeit

4-6h 6-8h
Sitzzeit pro Tag
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Beispiele AKTIVITATEN und ihre MET-Werte
Aktivitat MET-Wert Zeit fiir 16 MET-h/Woche Heit fiir 35,5 MET-h/Woche

(niedrige Aktivitat) (hohe Aktivitat
Spazieren (4 km/h) 3,3 MET ca. 5h/Woche ca. 11h/Woche
Radfahren (moderat) 6,0 MET ca. 2,5h/Woche ca. 6h/Woche
Joggen (8 km/h) 8,0 MET ca. 2h/Woche ca. 4,5h/Woche
Krafttraining 5,0 MET ca. 3h/Woche ca. 7Th/Woche
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Fakten Aty

Errsegc_hen der Bewegungsempfehlungen (RKI, 2021)

- 40f Anteil der Menschen, die regelmaBig Muskelkraftigung betreiben (RKI, 2021)
=3
2 3ot 29.4%
o
]
& Machen Muskeltraining (=2x/Woche)
—
S 20}
E
c
<
10} Machen kein Muskeltraining
0 1
Gesamt Me Y er Frauen
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VORTEILE von KRAFTTRAINING AL

Hoherer Grundumsatz — hilft dem Fettabbau

Reduzierte Riickenschmerzen — besonders wichtig fur Buroarbeiter
Geringeres Risiko flr Stiurze & Osteoporose im Alter

Weniger Fettleibigkeit und Adipositas

Empfehlung der WHO: 2-3x pro Woche gezieltes Krafttraining einbauen (mit
Eigengewicht, Gewichten, Bandern, ect.)
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Allgemeines FAZIT S

® Je langer jemand sitzt, desto hoher das Sterblichkeitsrisiko —
aber nur, wenn keine ausreichende Bewegung stattfindet.

e Sitzen ist ein Gesundheitsrisiko, ABER durch Bewegung
ausgleichbar.

e Zu wenige Menschen bewegen sich ausreichend oder machen

Krafttraining.
o Gezielte Bewegungsforderung ist notwendig — in Firmen, Blros
und im Alltag.
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- Menschen mit hoher Aktivitat
haben auch bei langer Sitz-Zeit ein
deutlich geringeres
Sterblichkeitsrisiko

Produktivitatssteigerung

- Weniger Langzeitkrankenstande
aufgrund korperlicher Fitness
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Bewegungsempfehlungen — A - CH

grosster Gesundheitsnutzen

Jeder Erwachsene

2 o sollte:

Mindestens 150 min
moderate Bewegung
oder 75 min intensive
< Einheit pro Woche

@i oder
mehr Tagen

Nutzen fiir die Gesundheit

PLUS

2x Krafttraining

ﬁ A
e >
C
e 5\\1‘\%
g, Verletzungs- und Ube™>

O e _//
"

150 300 Bewegungsminuten
pro Woche
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Bewegungsempfehlung fur A
Osterreich & Schweiz (A-CH)

Mindest-Empfehlung

e Erwachsene: Mindestens 150 Minuten moderate oder 75 Minuten
intensive Bewegung/Woche und Krafttraining an zwei Tagen/Woche
integrieren
Mehr Bewegung uber die Mindestempfehlungen hinaus — zusatzl. Vorteile
Langes Sitzen regelmaRig unterbrechen (z. B. Bewegungspausen)
Balance zwischen Bewegung und Erholung — vermindert
Verletzungsrisiko
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WORKOUT ROADMAP fur
SFK's & SVP
im Arbeitsalltag




HERZLICHEN DANK fiir lhre Aufmerksamkeit!
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Titel: "Bewegung im Arbeitsalltag: Wie der Arbeits- und Gesundheitsschutz durch korperliche Aktivitat gestarkt werden kann". DGUV (Deutsche
Gesetzliche Unfallversicherung), 202, https://www.bvpraevention.de/newbv/images/Publikationen/BVPG_Dokumentation_19_Statuskonferenz.pdf:DGUV
- Bewegung im Arbeitsalltag, PMC - Clinical Trials on Physical Activity and Mental Health

Rebeccah M. Pedersen, Rachel L. McMullen, et al.
Titel: "Physical activity and mental health: A review of the evidence". 2020, Journal of Clinical Psychology, PMC - Physical Activity and Mental Health,
WHO - Guidelines on Physical Activity and Sedentary Behaviour

World Health Organization (WHO)
Titel: "WHO Guidelines on Physical Activity and Sedentary Behaviour". 2020, WHO Guidelines on Physical Activity, British Journal of Sports Medicine -
Physical Activity and Mortality

Lee IM, Skerrett PJ
Titel: "Physical activity and risk of mortality: a systematic review and meta-analysis". 2020, British Journal of Sports Medicine, DOI:
https://doi.org/10.1136/bjsports-2019-101042, Welt Online - Bewegung und ihre Vorteile fiir die Gesundheit

Dr. med. Svenja Heinrich
Titel: "Weniger Sitzen — besser leben: Warum Bewegung gegen das lange Sitzen hilft". 2020, Welt - Bewegung und Gesundheit

Uif Ekelund
Titel: “The Lancet Physical Activity Series 2 Executive Committee”. 2016, Meta-Analyse, The Lancet

Heidi Spildenner - HEALTH CONSULTING SFK-Tagung Mérz 2025




