Sicherheitshinweise

Um korperliche Aktivitdt moglichst sicher und verlet-
zungsfrei durchzufiihren, sollte man

= eine der Leistungsfahigkeit und den Zielvorgaben
entsprechende Belastung wahlen.

= die kdrperliche Belastung langsam im Trainings-
verlauf steigern, um den gewinschten Erfolg zu
erzielen und den Korper nicht zu Uberfordern. Bis-
her inaktive Personen sollten dem Leitspruch:
“Weniger ist mehr” folgen und niedrig dosiert und
langsam beginnen, um dann die Haufigkeit der
Aktivitadten und in weiterer Folge die Dauer der
Trainingseinheit zu steigern. Falscher Ehrgeiz ist
kontraproduktiv!

= zur Vermeidung von Uberlastungsschaden Rege-
nerationszeiten einhalten.

= sich - wenn nétig - mit Sicherheits- und Sportaus-
ristung schitzen, eine sichere Umgebung zur
Sportaustibung wahlen, sich an Regeln und Vor-
schriften halten und verninftige Entscheidungen
treffen, wo, wann und wie die Aktivitat ausgefihrt
werden soll.

= Risiken vermeiden, die den uneingeschrankt positi-
ven Nutzen der korperlichen Aktivitat in Frage stellen.

= sich einer sportarztlichen Untersuchung unterzie-
hen, falls man alter als 35 Jahre und inaktiv ist
oder gesundheitliche Risikofaktoren vorhanden
sind. Personen mit chronischen Leiden sollten vom
Sportmediziner speziell Uber die zu wahlende kor-
perliche Aktivitat sowie Umfang und Intensitat be-
raten werden.

Dieser Folder gibt einen groben Uberblick iiber die wich-
tigsten Empfehlungen gesundheitswirksamer korperlicher
AkFktivitit. Eine detaillierte Ausfithrung sowie zahlreiche
Beispiele finden Sie in den OGSMP-Spezialheften:

wRichtlinien fiir Erwachsene*
,Richtlinien fiir Senioren und chronisch Kranke*
sRichtlinien fiir Schwangere und die postpartale Phase®

»Richtlinien fiir Kinder und Jugendliche*

Noch Fragen ?2?

Mit welchen Sportarten trainiert man die Ausdauer?

Radfahren, schnelles Gehen, Wandern, Nordic Walking,
Laufen, Schwimmen, Inlineskaten, ... Hier wird neben der
Muskulatur vor allem das Herz-Kreislaufsystem trainiert.

Was bedeutet mittlere und hohere Intensitat
(Anstrengungsgrad )?

Mittlere Intensitat entspricht 60 - 70 % der maximalen Herz-
frequenz (kann vom Sportarzt ermittelt werden).

Hohere Intensitat entspricht 71 - 80 % der maximalen Herz-
frequenz.

Falls die maximale Herzfrequenz nicht bekannt ist, gilt als
Faustregel, dass man im mittleren Intensitatsbereich noch
normal sprechen, aber nicht mehr singen kann. Im hdheren
Intensitatsbereich ist kein durchgehendes Gesprach mehr méglich.

Womit fiihrt man Muskelkraftigungsiibungen durch?

Mit dem eigenem Kdrpergewicht, mit freien Gewichten, an
Maschinen oder mit Therabandern. AuRerdem zahlt das
Tragen von schweren Lasten oder auch anstrengende Gar-
tenarbeit zum Krafttraining .

Was versteht man unter ,,Hauptmuskelgruppen“?

Damit sind die groRen Muskeln der Beine, Hifte, GesaR,
Rucken, Bauch, Brust, Schulter und Arme gemeint.

Worauf muss man bei der Durchfiihrung von Kraft-
training achten?

Das Gewicht soll so gewahlt werden, dass pro Ubung 8 - 12
Wiederholungen mdoglich sind. Dies entspricht einem Satz.
2 - 3 Satze pro Muskelgruppe sollten durchgefiihrt werden.
Auf eine ,saubere” Ausfiihrung der Bewegung ist zu achten!
Das bedeutet, dass jede einzelne Wiederholung die gleich
gute Qualitét hat. Sollte dies nicht moglich sein, muss ab-
gebrochen und das Gewicht reduziert werden.

Die Bewegungsausfiihrung richtet sich nach dem Trainings-
ziel: Langsame Bewegungsausfihrung fihrt zu mehr Mus-
kelmasse, zligige trainiert die Kraftausdauer.
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Angemessene korperliche Aktivitat ist das
Hauptinstrument, um die Gesundheit zu
fordern und zu erhalten.

Der Wert korperlicher Aktivitat als vorbeugende
MalBnahme gegen die sich immer weiter
verbreitenden Zivilisationskrankheiten wurde bei
Menschen aller Altersschichten in vielen Studien
nachgewiesen.

Diese Richtlinien bieten einen wissenschaftlich
fundierten Leitfaden Gber Art und den Umfang der
korperlichen Aktivitat, um einen gesundheitlichen
Nutzen daraus zu ziehen. Das Ziel ist die Lang-
zeiterhaltung der Gesundheit durch regelmaRige
und gezielte korperliche Aktivitat ein Leben lang.



Richtlinien fiir Kinder und Jugendliche

Kinder und Jugendliche sollten taglich mindestens
60 Minuten korperlich aktiv sein.

Auf altersadaquates Angebot ist zu achten!

Die entsprechenden Wachstumsphasen sollten bei der Be-
lastungsgestaltung von Bewegungsangeboten bertcksichtigt
werden.

Ausdauer:

Der Hauptanteil der taglich mindestens 60 Minuten sollte eine
Ausdauerbelastung von mindestens mittlerem Anstrengungs-
grad sein und zumindest an 3 Tagen der Woche eine Aktivi-
tat mit héherer Intensitat beinhalten.

Fur Kinder gilt, dass jede Bewegung in mittlerer oder hoherer
Intensitat trainingswirksam ist, auch wenn sie kurzer als 10
Minuten dauert.

Fir Jugendliche gilt wie bei Erwachsenen, dass eine Ausdau-
ereinheit mindestens 10 Minuten dauern sollte.

Kraftigung der Muskulatur:

Zusatzlich soliten bei den taglichen 60 Minuten an mindestens drei
Tagen der Woche Muskel kraftigende Ubungen enthalten sein.

Entwicklung und Erhalt der Knochenmasse und -dichte:

Weiters sollten bei den taglichen 60 Minuten an mindestens
drei Tagen der Woche Knochen starkende Ubungen
(Springen, Tanzen, Laufen) enthalten sein.

Geschicklichkeit / Koordination:

Ubungen, auch Kraftigungsiibungen, die auf instabilen Unter-
lagen erfolgen (z.B. Schaumstoffmatten ), Balancieren und
Tempelspringen sind sowohl fir die Entwicklung der Muskel-
kraft wie auch fiir die Verbesserung der Geschicklichkeit zu
empfehlen. Sie sollten in das Kraftigungsprogramm der Mus-
kulatur eingebaut werden.

Es ist von gréter Wichtigkeit, junge Menschen durch ein
abwechslungsreiches und unterhaltsames Programm zu ent-
sprechender korperlicher Aktivitat zu motivieren.

Eltern sind Vorbilder!

Richtlinien fur Erwachsene

Ausdauer:

Optimal gesundheitswirksam wird diese Form der Bewegung bei
einem Umfang von mindestens

= 150 Minuten in der Woche in mittlerem Anstrengungsgrad oder
= 75 Minuten in der Woche in hdherer Intensitat oder
= eine aquivalente Mischung von Dauer und Intensitat

.Neueinsteiger* soliten mit 15 - 20 Minuten 2 - 3 Mal pro Woche begin-
nen und innerhalb von 20 Wochen auf die Zielvorgabe von mind. 150
Minuten steigem. Die Ausdauerbelastung soll auf die ganze Woche ver-
teilt werden, wobei die Belastung pro Einheit durchgehend idealerweise
30-45 Minuten, mindestens aber 10 Minuten durchgefiihrt werden sollte.

Kraftigung der Muskulatur:

Um einen weiteren Nutzen auf Bewegungsapparat und Muskulatur
zu ziehen, sollten Erwachsene auch an 2-3 Tagen in der Woche
mittlere bis hochintensive Kraftigungsiibungen durchfihren, wel-
che alle Hauptmuskelgruppen beinhalten.

Ubungen zum Aufbau der Knochendichte und —-masse:

Diese Art von Aktivitat fiihrt zu einer Mehrbelastung der Knochen,
welche mit Aufbau und Verstarkung reagieren. Dies wird vor al-
lem durch stoRartige Bodenkontakte (z.B. Spriinge) erreicht und
sollte 2 - 3 Mal pro Woche durchgefihrt werden.

Richtlinien fur Schwangere

Frauen, die sehr aktiv sind, diirfen grundsatzlich ihre kdérperliche Akti-
vitat in der Schwangerschaft weiterfiihren. Empfehlenswert ist die
arztliche Rucksprache beziglich Kontraindikationen und die Anpas-
sung der Aktivitat an die jeweilige Schwangerschaftsphase.

Bisher inaktive Frauen sollen nach Rickgang der Frihschwanger-
schaftsbeschwerden mit Ausdauertraining starten. (Beginn mit 3 x
wodchentlich 15 min, Steigerung auf 4 - 5 x pro Woche 30 min.)

Auf ausreichende Flissigkeitszufuhr (Faustregel: pro Stunde Be-
wegung 1 Liter Flissigkeit) und Kalorienzufuhr ist zu achten.

Sobald eine Gewichtsabnahme anstatt einer schwangerschaftsbe-
dingten Zunahme bemerkt wird, ist sportliche Aktivitat zu reduzieren!

Folgende Symptome verlangen die sofortige Beendigung der sportlichen
Tatigkeit : Fruchtwasserverlust, vorzeitige Wehen, Abnahme der Kinds-
bewegungen, Atemnot, Vaginalblutung, Kopf- oder Thoraxschmerzen,
Ubelkeit, Schwindel, Muskelschwéche, Wadenschwellung.

Richtlinien fiir Senioren und chronisch Kranke

Senioren und Personen mit chronischen Erkrankungen,
welche die Richtlinien fiir Erwachsene nicht erfiillen kon-
nen, sollten sich entsprechend ihrer Erkrankung adaquate
Ziele setzen.

Auf jeden Fall soll Inaktivitat vermieden werden, da bereits
ab einem Umfang von 60 Minuten pro Woche ein gewisser
gesundheitlicher Nutzen erzielt werden kann.

Diabetiker und Personen mit Bluthochdruck sollten sich

taglich bewegen (durchgehend mindestens 10 Minuten),
um ihre Erkrankung positiv zu beeinflussen.

Der Anstrengungsgrad fiir die jeweilige korperliche Aktivitat
soll relativ zum Fitnesszustand gewahlt werden.

Es ist darauf zu achten, dass Personen mit niedrigem Leis-
tungsniveau die Belastung langsam steigern und hochinten-
sive Belastungen zu Anfang vermeiden.

Bereits aktive Personen kdénnen hingegen Uber raschere
Steigerung von Haufigkeit, Umfang und Intensitat in der
genannten Reihenfolge ihre Leistungsfahigkeit steigern.

Fur eine detaillierte Ausarbeitung der Mdglichkeiten wird die
Konsultation eines Sportarztes empfohlen, der Uber die
Art und den Umfang einer entsprechend angemessenen
korperlichen Belastung berat.

Es sollte eine Vielzahl von verschiedenen Aktivitdten durch-
gefiihrt werden. Dadurch wird die Freude an der Bewegung
erhalten und das Risiko von Uberlastungserscheinungen
minimiert.

Gehen_sollte unbedingt als ein Mittel des Ausdauertrainings
in das Programm miteinbezogen werden. Zahlreiche Stu-
dien belegen die gesundheitsférdernde Wirkung und das
geringe Risikopotential. Aulerdem kann Gehen das ganze
Jahr Uber und Uberall durchgefuihrt werden.

Gleichgewichts- und Koordinationstraining:

Zur Sturzpravention sollte ein Gleichgewichts- und
Koordinationstraining taglich fur 5 - 10 Minuten durchge-
fuhrt werden.

Beweglichkeitsiibungen:

Die Beweglichkeit sollte auf einem fiir den Alltag geeigne-
ten Level erhalten werden. Um diese zu vergréRern, sind
geeignete Beweglichkeitstibungen durchzufihren.



