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Psychophysische Fitness

ist eine wichtige Voraussetzung 
zur Verbesserung und zum Erhalt

der körperlichen und intellektuellender körperlichen und intellektuellen
Leistungsfähigkeit  

(auch gerade im Arbeitsleben)



„Blocker“ der
psychophysischen Fitness

- Stress- Stress

- Gesundheits
probleme



Akute Stressreaktionen:

Puls und Blutdruck 
Herzkraft 

Sauerstoffbedarf des Herzmuskels 

Aktivierung der Atmung

Aktivierung des Energiestoffwechsels

Pupillenerweiterung

Schweissdrüsentätigkeit

Speichelfluss

Haare richten sich auf



Stress ist Voraussetzung
Für adäquate physiologische
Reaktionen des Körpers aufReaktionen des Körpers auf

externe Reize



Stress: Physiologische Reaktionen bei

„Flight“

„Fright“ 

„Fight“



chronischer Stress = langfristige 
Störung der Balance 

des vegetativen Nervensystems

Sympathikus

Parasympathikus

Sympathikus



STRESS
Wird erst bei längerer DauerWird erst bei längerer Dauer

gesundheitsgefährdend



Organische Auswirkungen von 
länger dauerndem Stress

> Herz-Kreislauf -System> Herz-Kreislauf -System

> Bewegungsapparat



Chronische Krankheiten
ca. 20 % der Bundesbürger leiden an chronischen Krankheiten

- und sterben irgendwann auch daran

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

Stoffwechsel / Herz-Kreislauf

„Rücken“



Stressresistenz ist entscheidend 
abhängig

von einer guten 
psychophysischen Fitness





- immer mehr Menschen werden älter

- Lebensarbeitszeit muss länger werden

Demografischer Wandel:

- Fachkräftemangel wird immer offensichtlicher
(vereinzelt werden bereits Ehemalige zurückgeholt)

- reicht dazu die Fitness und Leistungsfähigkeit
älteren Mitarbeiterinnen/Mitarbeiter aus ?



Entwicklung der Arbeitskräftezahl in Deutschland 
1990 – 2050 (in Mio)

45,1   Gesamtzahl der Beschäftigten 36,1

34,3 %

Quelle: nach Fuchs, Dörfler 2005; Fuchs 2006 - IAB-Projektionsvariante mit den Einflussfaktoren: 
um etwa 1,9 Mio. schrumpfende Bevölkerung bei jährlich 200.000 Nettozuwanderung, 

schrittweise Einführung der Rente bis 67 von 2012 bis 2029, steigende Frauenerwerbsbeteiligung.

34,3 %
27,1 %

Der prozentuale Anteil Älterer wird immer größer



Werden solche Bilder immer seltener ?

NEIN, imNEIN, im
Gegenteil

Aber…



Krankenstand  und Lebensalter



Fakt 

65 % �
60 % �

der über 60 jährigen
60 % �

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

Bundesgesundheitssurvey 2006



Abnahme verschiedener
Fertigkeiten im Altersgang



Altern:
Resultat eines Verhaltens

von dem man glaubt, dass die
Umgebung erwartet,

sich so verhalten zu müssen

„Selffulfilling prophecy“



Abfall der körperlichen 
Leistungsfähigkeit mit 

zunehmenden Alter

• Bewegungsmangel als Ausdruck der • Bewegungsmangel als Ausdruck der 
Arbeits- und Lebensweise in einem 

modernen Industriestaat

• Vermeintliche Alterungsprozesse: 
Mangelnder Trainingszustand ?



Fitness für Ältere durch
sozialen Ungehorsam ?



Effekte eines Krafttrainings 
bei 90jährigen

20

25

30 kp (Kniestrecker)
N= 9

0

5

10

15

Baseline Week 8

(Fiatarone et al., 1990)

Alter: M=90.2 J. , sx=1,1 
Training: 8 Wo, 3 TE/Wo
Trainingseffekt:
+ 177 % Maximalkraft
+  9 % Muskelquerschnitt



Wer hat Interesse an Prävention ?

Individuum ?
Nimmt Angebote kaum wahr

Krankenkassen ?Krankenkassen ?
Haben keine Gelder um ernsthaft und flächendeckend

Prävention zu betreiben

Wirtschaft
einziger „player“, der sofort von Effekten 

präventiver Maßnahmen profitiert



Wesentliches Ziel von Massnahmen 
Im Rahmen von BGF

neben dem Erhalt der Gesundheit
durch präventive Untersuchungen und

Verbesserung der individuellen
körperlichen und geistigen Leistungsfähigkeit

der Belegschaften 
(gerade auch der „Älteren“

durch präventive Untersuchungen und
Hilfe zur Selbsthilfe



Vorteile einer guten körperlichen 
Fitness im Berufsleben sind 

vielfältig



Mortalität und Fitness bei verschiedenen
Erkrankungen

gute
mittlere  
schlechte

Fitness

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



Chronische Effekte eines Ausdauertrainings 
auf kognitive Fähigkeiten I

„Task switching“

Kognitive Tests

„Task switching“

„Switching“ zwischen zwei oder mehreren verschiedenen 
Aufgaben führt zu einer Verschlechterung der 

Reaktionszeit sowie der Genauigkeit (switch cost).



C
Chronische Effekte eines Ausdauertrainings 

auf kognitive Fähigkeiten I



Exercise – induced Zellwachstum im Gyrus dentatus 
bei 4 wo alten Ratten (Kim et al. 2003)



„Exercise induced“ Zellproliferation bei Ratten 
unterschiedlichen Alters (Kim et al. 2003)

Aufnahme von BrdU (Bromdesoyuridin) in Nervenzellen  = 
Wachstumsmarker



Gesundheitsförderung 
am Arbeitsplatz

Bewegungsprogramme
-Herz-Kreislaufsystem
-Bewegungsapparat

Gesundheitsförderung 
am Arbeitsplatz

Bewegungsprogramme
-Herz-Kreislaufsystem
-Bewegungsapparat-Bewegungsapparat

Ernährungsverhalten

Suchtverhalten
Alkohol, Nikotin, Drogen

-Bewegungsapparat



Effekte eines Bewegungsprogramms 
am  Arbeitsplatz

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

Trainingshäufigkeit: 3 – 4x/Woche über 6 Monate
- während des Schichtwechsels am Arbeitsplatz

- innerhalb der Dienstzeit

Dauer des Trainings jeweils 10 – 15 Minuten
Dehn- und Kräftigungsübungen für die Rumpfmuskulatur







Kräftigung der Rückenstreckmuskulatur



Bewegungspause am 
Arbeitsplatz
Polizei Hamburg Ergebnisse II

Teilnehmer am Programm hatten:

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

als zu Beginn der Studie

der Abschlussbefragung (p < 0.001)

- weniger Belastung durch Schmerzen (p < 0.05)

- weniger Konfliktsituationen am Arbeitsplatz (p < 0.05)

Brügmann 1994



Bewegung ist als wichtiges 

Element der Prävention akzeptiert

Fakt 

Eine gute Fitness verbessert 

- die Gesundheitssituation 

- die intellektuelle Leistungsfähigkeit

- die Belastbarkeit



Motivationssteigerung

Vorbild ??? 

Selbstverpflichtung

Vorbild ??? 

Belohnung ???



Belohnung
Für die Verbesserung des Fitness- und

Gesundheitszustandes durch individuelle
Anstrengungen wird ein Bonus ausgelobtAnstrengungen wird ein Bonus ausgelobt

Verfahren: In einer einfachen Untersuchung werden
verschiedene gesundheitlich relevante Parmeter

ermittelt und in einem Score gewertet.

Verbesserung des Scores = Bonus
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Viele Unternehmen bieten 
„Gesundheits-Checks“ für 

Führungskräfte:

umfangreiche Diagnostik

Feststellung von gesundheitlichen AuffälligkeitenFeststellung von gesundheitlichen Auffälligkeiten

> „Invalidisierung“ oder „labelling“

Nur selten: Konkrete Hilfestellung bei einer 
notwendigen Life style Veränderung
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Ermittlung der 
-individuellen Fitness

- optimaler Trainingsintensitäten



Angebote des ISB

Klassische Gesundheits „Checks“
für „Führungskräfte“

„Gesundheitsstraßen“ zur Untersuchung
Einer größeren Anzahl von MitarbeiterInnen

Durchführung von Incentive Veranstaltungen
Zum Thema „Fitness im Arbeitsleben“ 

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



Bewegung ist als wichtiges 

Konzept zum Erhalt der psychophysischen 

Leistungsfähigkeit akzeptiert

Fazit I

Leistungsfähigkeit akzeptiert

Trotz vieler guter Angebote nehmen die meisten

Kandidaten diese aus verschiedenen 

Gründen nicht wahr



Arztpraxis/
Betriebsarzt 

entlässt gut motivierte
Patienten

Reha-Sportgruppe
In Sportverein oder
Fitness-Studio etc.

In meinem Alter !!!



Exzellente 
Reha- / Präventionssport 

Betriebssport (?) Angebote

Wie kommt der Kunde /
Mitarbeiter dahin ?



Lösung 1 könnte sein:
individuelle Bewegungstherapie für eine 

Bestimmte Zahl von Terminen
(vgl. mit Krankengymnastik)

Von gesetzlichen KassenVon gesetzlichen Kassen
finanzierte Massnahmen 

„fit machen zum Fitnesstraining“

weil: Bewegung IST Therapie
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Aufgaben der Betriebssportgruppen ?

Lösung 2 könnte sein:





Neue Felder des
Betriebssports !



Erzeugung von „Betroffenheit“
durch

„Gesundheitsstraßen“ zur Untersuchung
einer größeren Anzahl von MitarbeiterInnen

A. Eventcharakter (mit BSG ?)A. Eventcharakter (mit BSG ?)

motorische Leistungstests
- Koodination

- Kraft
- Geschicklichkeit



B. medizinische Inhalte

Anthopometrische Maße (Gewicht, Größe, BMI, Körperfett %)
Blutdruck

LungenfunktionLungenfunktion
Laborwerte (Cholesterin, Blutzucker)

Herzfrequenzvariabilität
Pulswellengeschwindigkeit

Gleichgewichtsfähigkeit
Krafttests

Ausdauertest  > Belastungsuntersuchung



Zeitgemäße Betriebssportangebote



„softes Training“
In der BSG



Institut für Sport- und Bewegungsmedizin



Fragen ?



Ende
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