Inhaltsverzeichnis

I Einfliihrung

1 Epidemiologie der korperlichen Aktivitat und Inaktivitat . . . ... ............ ...
Jonas D. Finger, Kristin Manz, Susanne Krug, Gert B. M. Mensink
1.1 Einleitung . . . . . o e e
1.2 Pravalenz und Trends der korperlichen Aktivitat in Deutschland . . . .. ................
1.21  Erwachsene . . . . .. e
1.2.2  KinderundlJugendliche . . . . . . . . e
1.2.3  Europdische Ebene . . . . . e
1.2.4  Pravalenz der kdrperlichen Aktivitat weltweit . . ... ... ... . ... . .. . i
1.3 Gesundheitliche Bedeutung der korperlichen Aktivitat . . ... ......................
1.4 Determinanten der korperlichen Aktivitat . . . .. ........... ... ... .. ... . ..
Literatur . . . .. ..

Il Sportmedizinische Beratung und medizinische Trainingslehre,
Empfehlungen zur korperlichen Aktivitat

2 Korperliches Training in Pravention und Therapie - Gestaltung und Effekte . ... ...
Christian Thiel, Andreas Bernardi, Markus Hiibscher
2.1 Einleitung . . . . . o e e e
2.1.1  Begriffliche Abgrenzung. . . . . . .. .
2.1.2  Aktivitdts-und Trainingsziele . . . . . . . ..
2.1.3  Korperliches Training in Pravention, Therapie und Rehabilitation . ... ... ................
2.2 Training motorischer Hauptbeanspruchungsformen . . . ... ......... ... .. ... .....
221 AuSauertraining . . ... i e e e e
222 Krafttraining . . . . oo e e e e
2.23  Koordinationstraining . . . . . . e e
224  Beweglichkeitstraining . . . ... . e
23 Allgemeine Trainingsplanungund-gestaltung . . . . .. ........ ... . ... ... ... .....
231 Trainingsplanung . . .. .o e e e
2322 TrainingSStEUEIUNG .« ¢ o . v i vt e e e e e e e e e e e e e e
23.3  AllgemeineTrainingsprinzipien . . . ... .. ..t e
2.3.4  Zunehmende Spezialisierung . . . . . . . ..
2.3.5 ModellederTrainingsadaptation . . . ... ... . ...
24 Neuere Trainingsmethoden - sind sie evidenzbasiert? . . . .. ...... .. ... ............
24.1  Self-Myofascial Release — FoamRolling . . ... ... ... . . . .
242  Blood Flow Restriction Training . . . . . . . . o0t
243  Elektromyostimulation. . . . . ... .. e
244  GanzkOrpervibrationstraining . . . . . . ...
Literatur . . . ..
3 Empfehlungen fiir gesundheitswirksame korperliche Aktivitdt im Kindes-
und Erwachsenenalter . . . ... ... ... ..
Christine Graf
3.1 Einleitung . . . . .o e
3.2 Alltagsaktivitaten . . . . .. . ... .. e

33 Moderate bis intensive korperliche Aktivitat . .. .......... ... ... ... .. .. .. .....

- O VW VOV © o & & »

—_ -



Xl

Inhaltsverzeichnis

3.4
35

4.1
4.1.1
4.1.2
4.2
4.2.1
4.2.2
4.3

5.1
5.2
53
5.4
5.5
5.6
5.7
5.8
5.9

6.1
6.2
6.3
6.4
6.5

7.1

7.1.1
7.1.2
713
7.1.4
7.1.5
7.1.6
7.7

Empfehlungen zur Durchfiihrung und Steigerung von korperlicher Aktivitat bzw. Reduktion

von Inaktivitat bei Erwachsenen (modifiziert nach Redberg et al. 2009; Tremblay et al. 2011;

Fletcher et al. 2013; Hamilton et al. 2008; Samitz et al. 2011; US Physical Activity Guidelines for
Americans 2008; WHO 2010) . . . . . .. .ot
Empfehlungen zur Durchfiihrung und Steigerung von korperlicher Aktivitat bzw. Reduktion

von Inaktivitat bei Kindern und Jugendlichen (modifiziert nach Grafetal.2014) .. ...........
Sitzende Tatigkeitenund Inaktivitat . . . . ...... ... ... .. .. . . ... . .
Fazit und Herausforderungen . . . ... .. ... .. . .. . . . e
Literatur . . . . .
Korperliche Fitness als gesundheitsrelevanter Pradiktor ... ..................
Lars Gabrys

Korperliche Aktivitdatund Gesundheit . . . ... ... ... ... .. . .. e
Dosis-Wirkungs-Beziehung . . . . . . . .o e
Fazit . . e
Korperliche Fitnessund Gesundheit . . . . ... .. ... .. ... ... ... . ... .
Kardiorespiratorische Fitness . . . . . . . . o i i e
Muskuloskeletale Fitness . . . . .. .. . e
ZusammenfassUNg . . . .. oo e e e e e e
Literatur . . . ..
Sitzender Lebensstilund Gesundheit . . . .. ... .. .. ... ... .. .. . L.

Tobias Engeroff, Eszter Fiizéki

Definition sedentarenVerhaltens . . . . .. ... ... ... .
Erfassungsmethoden . . . . . . ... .. L
Epidemiologie . . .. ... . . ...
Mortalitat . . ... ...
Morbiditat . . . . . .
Auswirkung auf kardiometabolische Risikofaktoren . . ... ... ... ... .. ... .. ... .. ...
Physiologie sedentdrenVerhaltens . . . . .. ... .. .. .. ... .. .. .
Unterbrechungen sedentdrenVerhaltens . ... ... ... ... ... .. ... .. .. .. ... .....
Fazit und EmpfehlungenfiirdiePraxis .. ... .. ... ... ... .. ... . .. . . .. . . . . ...
Literatur . . . ..

Bewegung mit leichter Intensitat und Gesundheit .. ... ... ... ... ... ... ...
Eszter Fiizéki

Intensitat in den aktuellen Bewegungsempfehlungen . . . .. .......... ... ... ... ...,
Beobachtungsstudien . . . ... .. ... ...
Interventionsstudien — Krafttraining . . ... ........ ... ... .. . . ... . .
Interventionsstudien — Ausdauertraining . .. ... ... .. ... . e
Zusammenfassungund Ausblick . ... ... ... .. e
Literatur . . . ..

Sportmedizinische DiagnostikundBeratung . ... ........ ... ... ... ... .....
Andreas Rosenhagen, Lutz Vogt

Sportmedizinische Untersuchung . ... ... ... .. .. . . . . . . . i
Einleitung . . . . o
Empfehlungen . . ... . e
ANAMNESE . . . e e
Internistische Untersuchung . . . . . .. e
Untersuchung des Bewegungssystems . . . .. .. ..o ittt e
Apparative Untersuchung . . . . . . . .o e e
Klinisch-biomechanische Funktionsuntersuchungen . . . . .. ... .. ... .. ... ... . ... ....

63

64
64
65
65

67

68
68
70
71
71
72
74
74

77

78
78
79
79
80
80
81
81
82
83

85

86
86
86
87
89
90

93

94
94
94
94
94
95
98
99



Xl

7.2

7.2
722
7.2.3
724
7.25
7.2.6
7.3

8.1
8.2
8.3
8.3.1
8.3.2
8.4
8.4.1
8.4.2
8.5
8.5.1
8.5.2
8.6
8.6.1
8.6.2
8.7

9.1

9.2

9.2.1
9.2.2
9.23
9.24
9.25
9.2.6
9.2.7
9.3

9.4

9.4.1
9.4.2
9.4.3
9.5

9.5.1
9.5.2

Inhaltsverzeichnis

Sportmedizinische Beratung . . . . . . .. ... ...
Arztals Gesundheitsberater . ... .. ... ...
Strukturierte Bewegungsberatung . . . . . . ... e
Rezept flir BEWEgUNG . . . . vt e e e
Praventions- und Bewegungsangebote . . . .. ... . ...
Settings flir Bewegungsangebote . . . . . . . .. .. e
Rehabilitationssport und Funktionstraining. . . . . . . ... .. .. ..
Fazit . . . .
Literatur . . . .. e

Motivation und Verhaltensdnderung . .. ...... ... ... ... ... .. ... . . ... ...
Anna Wasserkampf, Jens Kleinert

Einleitung . . . . . ..
Grundprinzipien der Verhaltensdnderung . . . . ... ... ... L L L L
Sozial kontrollierte Motivation . . ... ... ... . .. . .. ...
Prinzipien sozial kontrollierter Motivation . . . .. ... ... . .. . L e
Techniken sozial kontrollierter Motivation. . . . .. ... ... .. . .. e
Motivierung durch Verstandnisund Akzeptanz . ... ......... ... .. ... .. ... ......
Prinzipien der durch Verstandnis und Akzeptanz regulierten Motivation. . . . .. .............
Techniken der durch Verstandnis und Akzeptanz regulierten Motivation . ... ..............
Motivierungdurch Freudeund Genuss . . . . .. ... ... ... ... . i
Prinzipien der Bedirfnisbefriedigung . . . . ... ... .. . . .
Techniken der Bedurfnisbefriedigung . . .. ... ... . . e
Volitionale Ansatze der Verhaltensédnderung . ... ...... ... ... ... ... ... . .. ...
GrundprinZipiEn . . . . e e e e e e e
Trainingsformen, Strategienund Techniken . . . . .. .. ... .. . . L L
Zusammenfassungund Fazit. . . . .. ... ... .. e
Literatur . . . .. e

Bewegung und Gesundheit in der Lebensspanne -
Pravention, Therapie, Rehabilitation

Bewegung und GesundheitimKindesalter . . . ... ....... ... ... ... o oL
Andreas Rosenhagen

Grundlagen . . ... e e
Auswirkungen von Bewegung und SportimKindesalter ... ... ... ... ... .. ... .. ...
Bewegen lernen — Mechanismen der Bewegungsaneignung . . . . ... ...t
Herz-Kreislauf-System . . . . . .
AtMUNGSOIGANE . . o o e et e e e e e e e e e e e e e
BeweguNngsapparat . . . . . ..
Nervensystem . . . . . o e
IMMUNSYSTEM . . . e
Endokrinologisches Systemund Wachstum . . . . . .. ... .. ...
Bewegungsberatung . . . . . . . ... e
SportimKindesalter . . . .. ... ... .. e
Grundsatze sportlicher Betdtigungim Kindesalter . . .. ... ... ... . . . . . . . . . . ...
Grundlagen des Ausdauertrainingsim Kindesalter . .. .......... . ... . ... . . .. . ...
Grundlagen des Krafttrainings im Kindesalter . .. ... ... .. ... .. . . . .
Risiken beim SportimKindesalter . . . .. ... . ... .. ... ... .
Allgemeine Uberlastung, Ubertraining . . . . . .. oot i ettt e e e

Lokale Uberlastungsschaden . . . . . . ..ottt e



Xl

Inhaltsverzeichnis
9.6 Sportmedizinische Betreuung . . . . . ... ... .. 130
9.6.1  Definition padiatrische Sportmedizin . . . . . .. .. .. . . e 130
9.6.2  Sportmedizinische UntersuchungimKindesalter . . .. ...... ... ... .. . ... . . . ... ..... 130
9.7 Sport und Bewegung mitkrankenKindern . .. ... ... . L o 133
9.7.1  Herzkrankheiten . . . . . . . . . e 133
9.7.2  Atemwegserkrankungen . . . . ... e 133
9.73 Diabetesmellitus Typ 1 . . . . . e 134
974  AdIPOSITas . . o o e 134
9.7.5  Aufmerksamkeitsdefizit-Hyperaktivitatssyndrom . . .. ... . ... .. ... . L oo 134
9.7.6  Hamatologisch-onkologische Erkrankungen . . . . . ... ... ... . . . 134
Literatur . . . . . 135
10 Bewegung und GesundheitimAlter . . . .. ...... ... ... L L 139
Eszter Fiizéki, Winfried Banzer
10.1 Demographische Entwicklung . . . . . .. ... .. . . . e 140
10.2 Bewegungsbezogene Parameterim Altersverlauf . . . ... ... ... .. ... .. ... .. .. ... 140
10.3  Trainingsadaptationenim Alter . . . . . . .. ... . .. 142
10.4 Mortalitdit und Langlebigkeit . . ... ... ... .. . . .. . . . . 143
10.5 Veranderungender Fitness . . . . . ... ... . i e 144
10.6  Multimorbiditat . . .. ... ... .. 144
107 SHUIZE . . . . 145
10.7.1 Wassind StUrze? . . . . . oo e 145
10.7.2 Bedeutung voNn STUIZEN . . . . . e e e e 145
10.7.3 Prdvalenzvon Stiirzenin Deutschland . . ... ... .. ... . .. . . 145
10.7.4 Sturzprophylaxe - selbstandigLebende . . . . ... .. ... . L 145
10.7.5 Sturzprophylaxe in Pflegeheimen . . . . . . . .. 146
10.8 Gebrechlichkeit . . ... ... .. . . . 146
10.8.1  Definition . . . . o e 146
10.8.2 Pravalenz . . . . . . 147
10.8.3  Prefrailly . . . ..o e e e 147
10.8.4 Bedeutungvon Gebrechlichkeit . . . . ... . e 147
10.8.5 Interventionen . . . . . . . .. e 147
109  Sarkopenie . ... ... .. 149
10.9.1 Definition . . . o o 149
10.9.2 Pravalenz . . . .. . 150
10.9.3 BedeUtUNG . . . o o ot e e e 151
10.9.4 Interventionen . . . . . . . e 151
10.10 Lebens-undSchlafqualitat . . ... ... ... .. .. . . .. . . . . e 152
TOTT  Fazit . . . . e 152
Literatur . . . .. 152
IV Bewegung und Gesundheit - Internistische Erkrankungen
11 Bewegung und metabolischesSyndrom . . . . ... .. ... ... ... ... oL 159
Daniel Konig
11.1 Definition . . . .. 160
11.2  Epidemiologie und Risikofaktoren . . . .. ... ... ... .. ... .. . L 161
11.3  Pathophysiologie . .. .. ... .. .. . . . . 162
11.4 Pravention:RollederBewegung . .. ... .. .. .. . ... e 166
11.5 Therapie:RollederBewegung . . . . . .. ... .. . i e 167
11.6  Stoffwechselverdanderungen . . . . .. ... . .. . . . .. 168
11.7  Fallbeispiel . ... ... e 169

Literatur . . . . e 170



XIvV

12

121
12.2
12.2.1
12.2.2
12.3
12.3.1
12.3.2
1233
12.4
12.4.1
12.4.2
12.4.3
12.5
12.6
12.6.1
12.6.2
12.6.3
12.6.4
12.7
12.7.1
12.7.2
12.7.3
12.7.4
12.8

13

13.1
13.1.1
13.1.2
13.2
13.3
13.3.1
13.3.2
1333

14

14.1

14.1.1
14.1.2
14.1.3
14.1.4
14.1.5
14.2

14.2.1
14.2.2
14.2.3
14.2.4

Inhaltsverzeichnis

Bewegung und Diabetesmellitus . . . .. ........ . ... .. ... L. 173
Katrin Schrioder, Andreas Hamann

Epidemiologie, Risikofaktoren . . . . . .. . ... .. .. 174
Pathophysiologie . . . ... ... ... . . . 174
Diabetesformen . . . . . . . 174
Einflussfaktoren der Entwicklung eines Typ-2-Diabetes . . . ... .. ... ... ... ... . ... .... 175
Diagnostische Kriterien . . . . . . .. .. . . . .. e 177
Gestorte Glukosetoleranz und abnorme Niichternglukose . . ... ... ... ... ... ......... 177
OGT T . o e e e e e e e 177
HD AT . o 177
Verschreibung von Bewegung, Training . . ... ...... . ... ... . ... 177
Pravention:RollederBewegung . . . . . . . oo i e e 177
Therapie:Rolleder Bewegung . . . . . . oot e e e e e 178
Bewegung und Sport bei Typ-1-Diabetes . . . . . . .. .. .. 179
Wirkmechanismen . . ... .. 180
Empfehlungen zu Umfang und Intensitat korperlicher Aktivitat bei Diabetes mellitusTyp2 . .. 181
Bewegungsempfehlungen . . . . ... .. . e 181
Belastungsformen . . . . ... e 181
Motivation zur Verhaltensanderung . . . . . ... . e 182
Diabetessportgruppen . . . . o o e e e e e 182
Vermeidung von Komplikationen durch korperlicheBewegung . ... ................. 183
Folgeerkrankungen . . . . . e e e 183
Erhohte Blutzuckerspiegel . . . . . . e e 183
Vermeidung von Hypoglykamien . . . . ... .. 183
RISIKOSPOItarteN . . . o o e e e 184
Fallbeispiel . . . . .. .. e e 184
Literatur . . . .. e 185
Bewegung, Ubergewichtund Adipositas . ................................ 189
Daniel Konig

Epidemiologie und Risikofaktoren . . . . . ... ... ... ... ... . ... 190
Definition und Klassifikation von Ubergewicht und Adipositas . . . . .. ... .. v, 190
Adipositas und Erkrankungsrisiko . . . . . .. 191
Pathophysiologie . . . .. ... . ... . . 192
Pravention und Therapie: RollederBewegung . . .. ....... ... .. ... ... 193
Sportliche Aktivitat, Energiehaushalt und Substratmetabolismus . . . ... ................. 193
Sportliche Aktivitat in der Therapie von Ubergewicht und Adipositas. . . . . ... ............. 194
Ubergewicht und Adipositas — geeignete SPortarten . . . . . ... oo v e i e it 197
Literatur . . . .. e 197
Bewegung und Herz-Kreislauf-Erkrankungen . ............................ 199
Jiirgen Michael Steinacker

Arterielle Hypertonie . . .. .. ... .. 200
Definition . . . . o o 200
Epidemiologie, Krankheitslast und Risikofaktoren . . . .. .. ... .. ... .. ... ... . . . .. 200
Pathophysiologie . . . . . .. e 200
Klinische ErWaguNgen . . . . o e e e 200
Verschreibung von Bewegung und Training . . . . . . . oottt 200
Herzinsuffizienz . . . . . ... . 202
Definition . . . . o o 202
Epidemiologie, Krankheitslast und Risikofaktoren . . . .. .. ... ... .. ... ... . . . ... 202
Pathophysiologie . . . . . .. e 203

Klinische Erwdgungen . . . . .. . e 204



XV

Inhaltsverzeichnis
14.2.5 Verschreibungvon BewegungundTraining . ... ... .. .. it
14.3  Koronare Herzerkrankung und Begleiterkrankungen. . . . .. .......................
1431 Definition . . . o o
14.3.2 Epidemiologie, Krankheitslast und Risikofaktoren . . . . . ... ... ... .. ... .. ... ... . ...
1433 Klinische ErwaguNngen . . . . . o e e
14.3.4 Verschreibung von BewegungundTraining . .. ... ... .. ittt
14.4 Revaskularisierung und Transplantationen . . ... ........ ... .. ... .. ... .. ... ....
14.4.1 Koronare Herzerkrankung und Bypass-Operation . . . . . . ... ... ..
14.4.2 Herzklappenersatz und operative Korrektur andererVitien . . .. ...... ... .. ... . ... ...
14.4.3 Sonstige Herzoperationen - Schrittmacherund AICD . .. ...... ... . ... ... . .......
14.5  GefaBerkrankungen . . . . ... ... e
14.5.1 Arterielle GefaBe . . . . . e
1452 VenOse Gefalle . . . . . o
Literatur . . . ..
15 Bewegung und Erkrankungen des Atmungssystems . . . . ........... ... ... ...,
Friedrich Sandkiihler, Burkhard Weisser
15.1  Asthmabronchiale .. ... ... ... . . .
15.1.1 Definition . . o oo e
15.1.2 Epidemiologie . . . . . . . e
15.1.3  Pathophysiologie . . . . . . . e e
15.1.4 Klinische ErwaguNgen . . . . . o e e
15.1.5 Verschreibung von BewegungundTraining . . .. ... .. .. it
15.2  COPD (chronisch obstruktive Lungenerkrankung) . . . . . ..........................
15.2.1 Definition . . . oo
15.2.2 Epidemiologie und Risikofaktoren . .. ... ... . .. . .. ...
15.2.3 Pathophysiologie . . . . . . . e
15.2.4 Klinische ErwaguNgen . . . . . o e e e
15.2.5 Verschreibung von BewegungundTraining . . ... ... ...ttt
Literatur . . . ..
16 Bewegung und onkologische Erkrankungen .. ........ ... ... ... ... ... . ...
Katharina Schmidt, Winfried Banzer
16.1  Definition . . . . ..
16.1.1 Beschreibung und Klassifikation von Krebserkrankungen . . . .. ...... ... .. ... .. ... ....
16.1.2 DasTNM-System . . . . o o e e
16.2  Epidemiologie, Krankheitslast und Risikofaktoren . ... ... ... ... ... .. ... .. ... ....
16.2.1 Mortalitdit und Uberlebensraten . . . . ... .. ottt
16.2.2 Risikofaktoren fiir Krebserkrankungen . . . . . . . . .. . .
16.3  Pathophysiologie . .. .. ... .. . . . . .
16.4  Klinische Erwagungen . . . . . . . ... . i e
16.4.1 Nebenwirkungen und Folgen der Krebstherapien . . . . .. ... ... .. ... ... . . .. ... ...
16.4.2 Korperliche Leistungsfahigkeit onkologischer Patienten . . . . .. ... ... ... .. ... .. ... ....
16.5 Verschreibung von Bewegung, Training . . ... ... ...... ... ... . oo,
16.5.1 Korperliche Aktivitat in der Primdrpravention von Krebserkrankungen . . . ... ..............
16.5.2 Bewegungstherapie bei Krebserkrankungen . . ... ... .. ... . .. L o
16.5.3 Spezifische Kontraindikationen und Risiken, Besonderheiten fiir korperliches Training
UNA ASSESSIMENT . . . . vt e e e e e e e
16.5.4 Programme . . . o o v i it e e e e e e e

Literatur . . .



XVI

17

171

17.1.1
17.1.2
17.1.3
17.1.4
17.2

17.2.1
17.2.2
17.2.3
17.2.4
17.2.5
17.3

17.3.1
17.3.2
17.3.3
17.3.4
17.4

18

18.1
18.2
18.2.1
18.2.2
18.2.3
18.3
18.3.1
18.3.2
18.3.3
18.4
18.4.1

19

19.1
19.2
19.3
194
19.5
19.6
19.6.1
19.6.2
19.7
19.7.1
19.7.2

Inhaltsverzeichnis

Bewegung und Erkrankungen des Immunsystems . . ........................ 249
Johannes Scherr

Chronisches Erschopfungssyndrom (Myalgische Enzephalomyelitis, Systemic Exertion

Intolerance Disease) . . .. ... ... .. ... 250
Definition . . . . o o 250
Epidemiologie, Krankheitslast und Risikofaktoren . . . .. .. ... .. ... .. ... ... . . . ... 250
Pathophysiologie . . . . . .. . e 250
Verschreibung von Bewegung, Training . . . . . . .. .. o e 251
HiV-Infektion und AIDS . . . . . . . 252
Definition . . . . o o 252
Epidemiologie, Krankheitslast und Risikofaktoren . . . .. ...... .. ... .. ... ... . . .. 253
Pathophysiologie . . . . . .. e 253
Klinische Erwdgungen . . . . .. .. e 253
Verschreibung von Bewegung, Training . . . . . . . o oottt e 253
Infekt der oberen Atemwege (Upper Respiratory Tract Infections (URTI)) . . . ... .......... 255
Definition . . . . o o 255
Epidemiologie, Krankheitslast und Risikofaktoren . . . .. .. ... .. ... .. ... ... . . .. 255
Pathophysiologie . . . . . .. e 256
Verschreibung von Bewegung, Training . . . . . . .. .. i e 257
Infektiose Mononukleose (IM)/Pfeiffer'sches Driisenfieber . . . . ... ... ... ... ... ... .. .. 259
Literatur . . . .. .. 262
Bewegung und Nieren- und Harnwegserkrankungen . . ... ... ................. 265
Meltem Hacibayramoglu, Andreas Rosenhagen

Niere . .. 266
Sportund Niere . . .. ... . e 267
Elektrolytstorungen . . . . . .. e 267
Hamaturie . . . . . e 268
Rhabdomyolyse . . . . . . . e 268
ErkrankungenderNiere . . . . . . ... 269
Niereninsuffizienz. . . . . . .. L 269
Praventive MaBnahmen . . . . . . . 270
Bewegungstherapie bei chronischen Nierenerkrankungen . . .. ...... ... . ... ... . ... 270
Nierensteine . ... ... .. . ... 271
Bewegungstherapie und Nierensteine . . . . . . . .. .. e 271
Literatur . . . . . .. 272

Bewegung und Gesundheit - Erkrankungen des Bewegungssystems

Bewegung und unspezifische Riickenschmerzen . .......................... 275
Daniel Niederer, Winfried Banzer

Definition . . . . . .. . 276
Epidemiologie und Krankheitslast . . ... ......... ... .. . . . . . . .. 276
Risikofaktoren fiir die Entstehung von Riickenschmerzen. . . . ... ................... 277
Risikofaktoren fiir die Chronifizierung von Riickenschmerzen . . . . .. ................. 277
Pathophysiologie von Riickenschmerzen. . . . .. ... ... ... .. ... .. .. . .. 277
Diagnostik . . . . . ... e 278
Risikostratifizierung . . . . . ... o e e 278
Verlaufsbeobachtung und Trainingssteuerung . . . . . . .. oottt ittt e e et e 278
Verschreibung von Bewegung und Training bei unspezifischem Riickenschmerz . . .. ... ... 280
Pravention:RollederBewegung . . . . . . . o i i e e 280

Therapie unspezifischer Rlickenschmerzen: RollederBewegung . . ... .................. 280



XV

Inhaltsverzeichnis
19.7.3 Wiederaufnahme korperlicher Aktivitat . . . ... ... ... e
19.7.4 Kontraindikationen fur korperliche Aktivitat . ... ... ... .. .. . . e
19.7.5 Dosis-Wirkungs-Zusammenhang und Individualisierung der Therapie . . . ... ........... ...
19.7.6  Physiologische Wirkmechanismen und akute und langfristige Adaptionen an relevanten
OrgansystemMeN . . . . ottt e e e e e e e
19.7.7 Etablierte Programme . . . . . .. e
Literatur . . ... ...
20 Bewegungund Arthrose . . ... ... ... .. . ...
Michael Cassel, Annika Krickhahn, Petra Krause, Frank Mayer
20.1 Einleitung und Epidemiologie . . . . . ... ... . . ..
20.2  Korperliche Aktivitat und Sport als Risikofaktor der Arthroseentstehung . ... .. ... ... ...
20.3  Pravention der Arthrose durch korperliche Aktivitat . .. ... .......................
20.4 Training in der Therapie degenerativer Gelenkerkrankungen . ... ...... ... .. ... .....
20.4.1  Ausdauertraining . . . . . e e
20.4.2 Krafttraining . . . . o v i e e e
20.4.3 KombiniertesTraining . . . . . o oo e e
20.5 Fallbeispiele . . . . .. . . e e
Literatur . . ... ... e
21 Bewegung und OSteoporose . ... ......... ...
Jorn Rittweger
21.1 Einleitungund Motivation . ... ... . ... ... . . . . e
21.2  Osteoporose fiihrt zu Knochenbriichen - und nichtnurdies . . . .. ...... ... .. ... .. ...
21.3  Knocheneigenschaften - Bedeutung, Material und Struktur . . . .. ...... ... .. ... .. ...
21.4 Mechanismendes Knochenumbaus . ... ... ... .. ... ... . L
21.5 Mechanische AnpassungdesKnochens. . . .. ... .. ... ... ... ... . . . . . . .
21.6 Effekte von Sportund TrainingaufdenKnochen. . . ... ... ... .. ... .. ... .. ... .. ...
21.7  Klinikder OsteopOr0Se . . . . . . ottt e e e
21.8 Bewegungstherapie bei Osteoporose . . . . . ... .. .. e
219 Resumée . . . .. ...
Literatur . . .. . ...
22 Bewegung und rheumatologische Erkrankungen . . . ... ... ... ... ... ... ....
Jan Wilke, Winfried Banzer
22,1 Definition . . ...
22.2 Epidemiologie, Krankheitslast und Risikofaktoren . ... ... ... .. ... .. ... .. ... .. ...
22.3  Pathophysiologie . . ... ... . ...
22.3.1 Fibromyalgie . . . . ..o
22.3.2 Rheumatoide Arthritis . . . . . . . e
22.3.3 Spondylitisankylosans . . . ... e
22.4 Verschreibungvon BewegungundTraining . . . . ........... ... ... .t
22.4.1  Allgemeine BEmerkUngen . . . . . .
2242 Fibromyalgie . . . . ... e
2243 Rheumatoide Arthritis . . . . . . .. e
2244 Spondylitisankylosans . . . .. .. e
Literatur . . ... ...



XVl

Vi

23

23.1
23.2
23.2.1
23.2.2
23.2.3
23.3
23.3.1
233.2
2333
234
23.4.1
234.2
2343
235
23.5.1
2352
2353
23.6
23.7

24

241

24.2

24.2.1
24.2.2
2423
24.2.4
243

24.3.1
2432
2433
2434
24.4

24.4.1
2442
2443
2444
245

24.5.1
2452
2453

Inhaltsverzeichnis

Bewegung und Gesundheit - Psyche, Gehirn
und neurologische Erkrankungen

Bewegung und psychische Gesundheit ... ...... ... ... ... ... . ... .. .. ... 319
Johannes Pantel, Viola Oertel-Kndchel, Winfried Banzer

Einleitung . . . . . . e e 320
Affektive StOrUNgEN . . . . . . e e 320
Therapieansatze . . . . . . o o i e e e e 322
Effekte von korperlicher Aktivitat, Trainingund Sport. . . . . . .. .. .. i 322
ZusammeENnfassUNg . . o o v v i e e e e e e e e e e e e e e 325
Schizophrenie . . ... . . . . e 325
Therapieansatze . . . . . . o o o e e e 326
Effekte von korperlicher Aktivitat, Trainingund Sport. . . . . . .. .. .. i e 326
ZuUsammMeENnfassUNG . . o o v v i e e e e e e e e e e 328
ANGStStOrUNGEN . . . . . e e e e 328
Therapieansatze . . . . . . o oo e e 329
Effekte von korperlicher Aktivitat, Trainingund Sport. . . . . .. ... .. i e 329
ZusammeENnfassUNg . . o o v v e e e e e e e e e e e 330
Leichte kognitive BeeintrachtigungundDemenz . . ... ........ ... ... ... ........ 330
Therapieansatze . . . . . o o oo e e e 331
Effekte von korperlicher Aktivitat, Trainingund Sport. . . . . . .. .. .. i 332
ZusammeENnfassUNG . . o o v v i e e e e e e e e e e 334
Sonstige Storungsbilder . . ... ... .. 335
Fazit . . . e 335
Literatur . . . .. e 336
Bewegung und neurologische Erkrankungen . . . . . ....... .. ... . ... ... .. ..., 341
Thorsten Barthel, Franziska van den Bongard, Julia Kristin Strohlein, Claus Reinsberger

Einleitung . . . . . o e e e 342
Schlaganfall . . . . . .. . e 342
Pravalenzund Inzidenz . .. ... .. . .. . 342
Pathogenese . . . . . o o e 342
Praventive Effekte korperlicher Aktivitat . . . .. ... ... . 343
Therapeutische Effekte korperlicher Aktivitat. . . .. .. ... .. . . 343
Multiple SKlerose . . . .. . . . . e 344
Pravalenzund Inzidenz . .. ... ... . . . 344
Pathogenese und Verlaufsformen . . . . . . . ... . e 345
Symptome und Therapie . . . . . . oo e 345
Therapeutische Effekte korperlicher Aktivitat. . . .. .. ... .. . . 346
Parkinson’'sche Erkrankung . . . . . . . .. .. . e 347
Pravalenzund Inzidenz . .. ... ... . . . e 347
Pathogenese . . . . . . o e 347
Praventive Effekte korperlicher Aktivitat . . . .. ... ... 348
Symptomatische Effekte korperlicher Aktivitat . . . . ... ... ... . L 348
Epilepsien . . .. . . e e 350
Pravalenzund Inzidenz . .. ... .. . .. . 350
Pathogenese . . . . . . o e e 350
Epilepsie und kdrperliche Aktivitdt . . . . . . .. e 351

Literatur . . . . e e 352



XIX
Inhaltsverzeichnis

VIl Herausforderungen, Chancen und Entwicklungen

25 Genetische und epigenetische Aspekte in Bezug auf kdrperliche Aktivitat

und Gesundheit . . .. ... L

Philipp Zimmer, Alexander Schenk, Wilhelm Bloch
25.1 Einleitung . . . . . . e
25.2  Genomund Epigenom . . . . ... e
25.3  Einfluss des funktionellen Genoms auf die Gesundheit des Menschen . .. ... ...........
25.4  Einfluss von korperlicher Aktivitat und Sport auf genetische und epigenetische Faktoren

im Kontext von Pravention und Rehabilitation . . . .. ...... ... ... ... ... . .. ..
25.4.1 Neoplastische Erkrankungen . . . . . . . .
25.4.2 Kardiovaskuldre Erkrankungen . . . . . . ..
25.4.3 Neurodegenerative Erkrankungen . . . . . ...
25.5  Aktivitatsverhalten und Leistungsfahigkeit unter Beriicksichtigung von Genom

und Epigenom . . .. e e
25.6 Bedeutung von Genom und Epigenom fiir die individuelle Steuerung der korperlichen Aktivitat

fiir die Pravention, Therapie und Rehabilitation. . . . .. ... ... .. ... .. ... .. ... .....
25.7 Fazitund Ausblick . . . . . . ...

Literatur . . . ..
26 Leitfaden: Medikamenteneinnahme bei kérperlicher Aktivitat ................

Johannes Fleckenstein, Benedikt Friedrichs, Christian Knochel
26.1 Pharmakoepidemiologie . . ... ... ... . ... ..
26.2 Medizinische Ausnahmeregelung . . ... ... ... . . . . . e
26.3 Pharmakokinetik . .. ... ...
26.4 Analgetika . ... ... e
26.5 Herz-Kreislauf-Medikamente. . . . . . ... ... . ..
26.6  Broncholytika, Antiasthmatika und andere Mittel fiir den Respirationstrakt. . . . .. ... ... ..
26.7 Medikamente bei gastrointestinalenBeschwerden . . . . . ...... ... ... ... ... ... . ...
26.8 Psychopharmaka . . ... ... ... ...
26.8.1 EInflhrung . . . .. . e e
26.8.2 Antipsychotika. . . . . . . e
26.8.3  ANtidePressiVa . . . . o o e e
26.8.4 Phasenprophylaktika/Stimmungsstabilisatoren . . . ... ... ... .
26.8.5 Anxiolytika . . . . o e e
26.8.6 Psychostimulanzien . . . . . .. ... e
26.9 OraleKontrazeptiva. . . . ... .. .. ittt e e e
26.10 Insulin. . ...
26.11 Schilddriisenhormone . . . . . .. .. L
26.12 Antibiotika . . . ...
26.13  SONSHIgES . . . . o e e

Literatur . . . ..
27 Bewegung und Gesundheit bei Menschen mit Behinderungen . . ... ............

Thomas Abel
27.1  Geschichte des Sports von Menschen mit Behinderungen . . .. ... ... .. ... .. ... .. ...
27.2  Grundlagen . . ... e e
27.2.1 Zahlenund Fakten . . . . . .. . e
27.2.2 Organisation und Ebenen des Sports von Menschen mit Behinderungen . . .. ..............
27.3 ZIelgrUPPe . o o o e e
27.3.1 Menschen mit kdrperlichen Behinderungen . ... ... .. ... . . .. .
27.3.2 Menschen mit Sinnesbehinderungen . . . . .. ...

27.3.3 Menschen mit geistigen Behinderungen . ... .. ... ... ...



XX

27.4
27.5
27.6
27.7
27.8

28

28.1
28.2
28.2.1
28.2.2
28.2.3
28.3
28.3.1
28.3.2
28.3.3
28.4
28.4.1
28.4.2
28.5

29

29.1
29.2
29.3
294
29.4.1
29.4.2
29.4.3
29.5
29.5.1
29.5.2

Inhaltsverzeichnis

Klassifizierung . . . .. ... . e 398
Technikund Hilfsmittel . ... ... ... ... . .. 399
Behinderungund Sportmedizin. . . . .. ... ... .. 399
DOPING . . . . 400
Fazit . . . . 401
Literatur . . . .. e 401
PraoperativesTraining . . . . .. ... ... ... . e 403
Lutz Vogt, Florian Giesche

Was ist praoperatives Training? . . . . . . . . ... 404
Praoperatives Training bei Vorderer-Kreuzband-Rekonstruktion . .. .. ................ 405
Effekte praoperativen Trainings auf pra- und postoperative Qutcomes . . . . ... ... .. ... ... .. 405
Trainingsempfehlungen . . . . . . e e 406
Praxisbeispiel . . . . . . e e 407
Praoperatives Training bei kiinstlichem Knie- und Hiift-Ersatz . . . .. .................. 407
Effekte praoperativen Trainings auf pra- und postoperative Qutcomes . . . . ... ... ... ... ... 407
Trainingsempfehlungen . . . . . .. e e 410
Praxisbeispiel . . . . . . e 413
Praoperatives Training bei invasiver Therapie innerer Erkrankungen . . ... ............. 413
Effekte praoperativen Trainings auf pra- und postoperative Qutcomes . . . . ... ... .. ... ..... 413
Trainingsempfehlungen und Praxisbeispiele . . ... .. ... ... .. . .. . . . 416
Schlussfolgerungen . . . . . . ... . e 416
Literatur . . . .. e 418
Risiken korperlicher Aktivitat. . . . ........ ... .. ... ... . . .. ... 423
Tobias Engeroff, Winfried Banzer

Einleitung . . . . . o e e e 424
Dosierungund Risiko . . . . . . . . .. . e 424
Sportunfdlleund Verletzungen . . . . ... ... ... . .. e 425
Umweltnoxen (Hitze, Kélte, Luftverschmutzung) . . . . .. ........ ... ... ... ........ 426
Hitze . . e 426
Kalte . . o 426
LUftVersChmutzung . . . . . e e e e 427
Kardiovaskuldre Erkrankungen und Ereignisse . . . . . ...... ... .. ... . . ... . .. 427
Risiko kardialer Ereignisse . . . . . . o oo i i e e e 427
Vorgehen bei unbekanntem Risikostatus fiir kardiovaskulare Ereignisse . . . .. .............. 428
Literatur . . . .. e 429
Serviceteil . ... ... . e 431

Stichwortverzeichnis . . . . . . . . e 432



2 Springer
http://www.springer.com/978-3-662-50334-8

Kérperliche Aktivitat und Gesundheit
Praventive und therapeutische &Ansatze der
Bewegqungs- und Sportmedizin

Banzer, W. (Hrsg.)

2017, XXV, 435 5., Hardcowver

ISBEN: 978-3-662-50334-8



