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Psychophysische Fitness

ISt eine wichtige Voraussetzung
zur Verbesserung und zum Erhalt
der korperlichen und intellektuellen

Leistungsfahigkeit

(auch gerade im Arbeltsleben)



,Blocker* der
psychophysischen Fithess

- Stress

- Gesundheits Mgyyss (£ ¥
probleme e



Akute Stressreaktionen:

Puls und Blutdruck 1T
Herzkraft T
Sauerstoffbedarf des Herzmuskels 17

Aktivierung der Atmung 1T
Aktivierung des Energiestoffwechsels 17
Pupillenerweiterung 1
Schweissdriisentatigkeit 17

Speichelfluss [l

Haare richten sich auf 1T



Stress Ist Voraussetzung
Flr adaguate physiologische
Reaktionen des Korpers auf

externe Reize



Stress: Physiologische Reaktionen bel

,Flight”
,Fright”

,Fight"




chronischer Stress = langfristige
Storung der Balance
des vegetativen Nervensystems

Parasympathikus




STRESS

Wird erst bel langerer Dauer

gesundheitsgefahrdend



Organische Auswirkungen von
langer dauerndem Stress

> Herz-Kreislauf -System

> Bewegungsapparat



Chronische Krankheiten

ca. 20 % der Bundesburger leiden an chronischen Krankheiten
- und sterben irgendwann auch daran

Im 19. Jahrhundert waren 80 % der Todesfalle Folge von Infektionen
2000 ca. 1%

Stoffwechsel / Herz-Kreislauf

,2Rucken”



Stressresistenz  1st entscheidend
abhangig
von einer guten
psychophysischen Fithess
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Demografischer Wandel:

- Immer mehr Menschen werden alter
- Lebensarbeitszeit muss langer werden

- Fachkraftemangel wird immer offensichtlicher
(vereinzelt werden bereits Ehemalige zurickgeholt)

- reicht dazu die Fitness und Leistungsfahigkeit
alteren Mitarbeiterinnen/Mitarbeiter aus ?



Entwicklung der Arbeitskraftezahl in Deutschland
1990 — 2050 (in Mio)
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Quelle: nach Fuchs, Dorfler 2005; Fuchs 2006 - IAB-Projektionsvariante mit den Einflussfaktoren:
um etwa 1,9 Mio. schrumpfende Bevolkerung bei jahrlich 200.000 Nettozuwanderung,
schrittweise Einfihrung der Rente bis 67 von 2012 bis 2029, steigende Frauenerwerbsbeteiligung.



Werden solche Bilder immer seltener ?
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Krankenstand und Lebensalter

Krankenstand in %

Frauen

Manner

/D

Z

Frauen

h&nner

1519 2024 25.29 30-34 35-39 40-44 4549 50-54 5559 60-64
31 30 25 2,3 5 6 4,2 4,3 5.9 7. 7.2
5.4 35 5,2 3.5 3,5 4,2 47 5 G 7 g 4

Krankenstand der AQR-Mitglieder Iy Jdafy 2007 nach Aiter upd Gescflechi

[Zuelle: Fehlzeten-Report 2003, Betriebliches Gezundhetzmanagement: Kosten und Mutzen)




Fakt

65 %

50 U der Uber 60 jahrigen
0

Sind nicht in der Lage, 3 Stockwerke
Treppen zu steigen ohne anzuhalten

Bundesgesundheitssurvey 2006



Prozentuale FitneBerhaltung

100

o
o

<D
-

S
-

20|

.OD

\\
e

\.

Abnahme verschiedener
Fertigkeiten im Altersgang

Hand-
I'Druckkraft

[ Ozmax

0

T

l—Rumpfbeugen
g L Slehen)

\.
~

Beinkraft

0

Balance auf einem FuB
(bei geschlossenen Augen)

20 \ 30 40 50
Alter (Jahre)

60

70



Altern:

Resultat eines Verhaltens
von dem man glaubt, dass die
Umgebung erwartet,
sich so verhalten zu mussen

,Selffulfilling prophecy*



Abfall der korperlichen
Leistungsfahigkeit mit

zunehmenden Alter

 Bewegungsmangel als Ausdruck der
Arbeits- und Lebenswelise Iin einem
modernen Industriestaat

* Vermeintliche Alterungsprozesse:
Mangelnder Trainingszustand ?



A _.—'--
Fithess fur Altere durch
rsozialen Ungehofs
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Effekte eines Krafttrainings
bel 90jahrigen

Wi 84

Alter: M=90.2 J.,s.~1,1

Training: 8 Wo, 3 TE/Wo
Trainingseffekt:

+ 177 % Maximalkraft

+ 9 % Muskelquerschnitt

(Fiatarone et al., 1990)



Wer hat Interesse an Pravention ?

Individuum ?

Nimmt Angebote kaum wahr

Krankenkassen ?

Haben keine Gelder um ernsthaft und flachendeckend
Pravention zu betreiben

Wirtschaft

einziger ,player, der sofort von Effekten
praventiver Malsnahmen profitiert



Wesentliches Ziel von Massnahmen
Im Rahmen von BGF

neben dem Erhalt der Gesundheit
durch praventive Untersuchungen und
Hilfe zur Selbsthilfe

Verbesserung der individuellen
korperlichen und geistigen Leistungsfahigkeit
der Belegschaften
(gerade auch der ,Alteren®



Vorteile einer guten korperlichen
Fithess iIm Berufsleben sind
vielfaltig




Mortalitat und Fitnhess bel verschiedenen
Erkrankungen

n =
B oute - o o
5 B mittlere Fithess 0 o
[J schlechte s v
a
; Mae ¢
x \ad
2.0+ = ~ = =
) e
S ‘\6 .
- N
© =
1.5 & % .
o S

Relative Risk of Death

History of COPD Diabetes Smoking BMI =30  Total Cholesterol
Hypertension =220 mg/dl

Risk Factors
J. Myers et al. NEJM 346(11), 14 March 2002, pp 793-801




Chronische Effekte eines Ausdauertrainings

auf kognitive Fahigkeiten |

Kognitive Tests

,1ask switching”

~Switching“ zwischen zwei oder mehreren verschiedenen
Aufgaben fuhrt zu einer Verschlechterung der
Reaktionszeit sowie der Genauigkeit (switch cost).



Chronische Effekte einecs Ausdauertrainings

Reaction Time {(ms)

auf kognitive Fahigkeiten |

Task Switching Paradigm

B Switch pre-axercise
B Swilch post-exercise

O Non-switch pre-
exercise

O Non-switzh post-
exercise

Walking Toning

Exercise Group




Exercise — induced Zellwachstum im Gyrus dentatus

bel 4 wo alten Ratten (Kim et al. 2003)
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,Exercise induced”“ Zellproliferation bei Ratten
unterschiedlichen Alters (Kim et al. 2003)
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Gesundheitsforderung
am Arbeitsplatz

Bewegungsprogramme

-Herz-Kreislaufsystem
-Bewegungsapparat

Ernahrungsverhalten

Suchtverhalten
Alkohol, Nikotin, Drogen



Effekte eines Bewegungsprogramms
am Arbeitsplatz

Tellnehmer: 52 Beamte der Funkzentrale der Polizei Hamburg
Trainingsgruppe n = 38
Kontrollgruppe n = 14

Trainingshaufigkeit: 3 — 4x/Woche Uber 6 Monate
- wahrend des Schichtwechsels am Arbeitsplatz
- innerhalb der Dienstzeit

Dauer des Trainings jewells 10 — 15 Minuten
Dehn- und Kraftigungsubungen fur die Rumpfmuskulatur









Kraftigung der RUckenstreckmuskulatur




Bewegungspause am
Arbeitsplatz

Polizei Hamburg Ergebnisse |l

Teilnehmer am Programm hatten:

- weniger Schmerzen wahrend der letzten Tage vor
der Abschlussbefragung (p < 0.001)

- weniger Belastung durch Schmerzen (p < 0.05)

- weniger Konfliktsituationen am Arbeitsplatz (p < 0.05)

als zu Beginn der Studie

Briugmann 1994



Fakt

Bewegung ist als wichtiges
Element der Pravention akzeptiert

Eine gute Fitness verbessert
- die Gesundheitssituation
- die intellektuelle Leistungsfahigkeit
- die Belastbarkeit



Motivationssteigerung

Selbstverpflichtung
Vorbild ?77?

Belohnung 2?77



Belohnung

Fur die Verbesserung des Fitness- unc
Gesundheitszustandes durch individuelle
Anstrengungen wird ein Bonus ausgelobt

Verfahren: In einer einfachen Untersuchung werden
verschiedene gesundheitlich relevante Parmeter
ermittelt und in einem Score gewertet.

Verbesserung des Scores = Bonus






Viele Unternehmen bieten
Gesundhelts-Checks” fur

Fuhrungskrafte:

umfangreiche Diagnostik

Feststellung von gesundheitlichen Auffalligkeiten

> Invalidisierung” oder ,labelling*

Nur selten: Konkrete Hilfestellung bel einer
notwendigen Life style Veranderung



Ermittlung der
-individuellen Fitness
- optimaler Trainingsintensitaten



Angebote des ISB

Klassische Gesundheits ,Checks*
far ,Fuhrungskrafte®

,Gesundheitsstrallen“ zur Untersuchung
Einer grofReren Anzahl von Mitarbeiterinnen

Durchfihrung von Incentive Veranstaltungen
Zum Thema ,Fitness im Arbeitsleben®

Referenzen: u.a. Beiersdorf, Bremer Landesbank, Con tinental ,OTTO group, STILL, Unilever, Vattenfall,



Fazit |

Bewegung ist als wichtiges
Konzept zum Erhalt der psychophysischen
Leistungsfahigkeit akzeptiert

Trotz vieler guter Angebote nehmen die meisten
Kandidaten diese aus verschiedenen
Grunden nicht wahr



Arztpraxis/

Betriebsarzt oy gusse™®
entlasst gut motivierte ’;\e'\oh'\““e"

Patienten

Reha-Sportgruppe
In Sportverein oder
Fitness-Studio etc.

In meinem Alter '



Exzellente
Reha- / Praventionssport
Betriebssport (?) Angebote

Wie kommt der Kunde /
Mitarbeiter dahin ?




LOosung 1 kOnnte sein:

individuelle Bewegungstherapie flr eine
Bestimmte Zahl von Terminen
(vgl. mit Krankengymnastik)

Von gesetzlichen Kassen
finanzierte Massnahmen
it machen zum Fitnesstraining®

well: Bewegung IST Therapie






Lésung 2 kénnte sein: 09

Aufgaben der Betriebssportgru ?

“.et inner des 47. Intenationalen
Krankenkassencups 2007
feam AOK Rheinland/Hamburg
01.06.2007
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Neue Felder des
Betriebssports !



Erzeugung von ,Betroffenhelt"
durch
,Gesundheitsstralden® zur Untersuchung
einer grofderen Anzahl von Mitarbeiterlnnen

A. Eventcharakter (mit BSG ?)

motorische Leistungstests
- Koodination
- Kraft
- Geschicklichkeilt



B. medizinische Inhalte

Anthopometrische Mal3e (Gewicht, Grol3e, BMI, Korperfett %)
Blutdruck
Lungenfunktion
Laborwerte (Cholesterin, Blutzucker)
Herzfrequenzvariabilitat
Pulswellengeschwindigkeit

Gleichgewichtsfahigkeit
Krafttests
Ausdauertest > Belastungsuntersuchung



Zeltgemalie Betriebssportangebote




,Softes Training“
In der BSG



Institut fur Sport- und Bewegungsmedizin



Fragen ?



Ende



