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BewegungsmangelBewegungsmangel

Minimum unterschritten

2 x Wo intensive kpl. (sportliche) Anstrengung

je 20 min. Ausdauerbelastung

mit Hf 130/ min.

BewegungsoptimumBewegungsoptimum

Optimum erreicht

Trainingshäufigkeit 3 – 5 x Woche

Belastungsdauer 20 – 60 min. pro Trainingseinheit

Belastungsintensität 50 – 70/ Hf max. + 50 – 85 % O2 max.

Wieviel Bewegung sollte es sein?Wieviel Bewegung sollte es sein?
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Wieviel Bewegung sollte es sein?Wieviel Bewegung sollte es sein?

Weiter-
gehende

sportliche Aktivität

30 min. moderate körperliche
Aktivität jeden Tag

Ausdauer Kraft/ Be-
weglichkeit

3x pro Woche2x pro Woche
20-60 min. 20-60 min.

Wöchentlich
1.500 –2.000
kcal durch
Bewegung
verbrauchen!
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Mit individuellen VorliebenMit individuellen Vorlieben
den inneren Schweinehund bekämpfen!den inneren Schweinehund bekämpfen!

Wenn ich 70 kg wiege, verbrauche ich in 10 Minuten durchschnittlich

Radfahren (15 km/h)
70 kcal

Schwimmen
(ruhig) 90 kcal

Walking 77 kcal
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In 5 Schritten zu mehr BewegungIn 5 Schritten zu mehr Bewegung
nach Dr. Uwe Berger FSU Jena

Sorglosigkeit

1. Bewusstwerden Je mehr Bewegung, desto besser!
Viel Bewegung ist Grundlage für Normalgewicht und Wohlbefinden!

2. Vorbereitung Plan zur Steigerung der Alltagsbewegung
Begrenzung inaktiver Freizeit (Nah-Ziel)! Mehr Sport (Fern-Ziel)

3. Handlung Jeder Weg bietet Bewegungschancen!
Der Weg ist das Ziel! Bewegte Zeit ist kreative Zeit!

4. Aufrechterhaltung Bewegung zur
Gewohnheit machen!

5. Stabilisierung Leben ist Bewegung!
Bewegung ist ein Lebenselixier!

Stufenmodell der Verhaltensänderung nach Prochaska & Diclemente
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Kernziele als Qualitätskriterien vonKernziele als Qualitätskriterien von
GesundheitssportGesundheitssport Walter BREHM, Klaus BÖS, Public Health 12/03

(1)
Stärkung von physischen Ressourcen
(Ausdauer, Kraft, Dehn-, Koordinations-,

Entspannungsfähigkeit)

(2) Prävention von
Risikofaktoren

(3)
Stärkung psychosozialer Ressourcen

(Wissen, Körperkonzept, Stimmung,
soziale Kompetenz und Einbindung)

(4) Bewältigung von
Beschwerden und

Missbefinden

(5)
Aufbau von Bindung an
gesundheitssportliche

Aktivität

(6) Verbesserung der
Bewegungsverhältnisse

(z.B. Angebot an Gesundheits-
Sportprogrammen)
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Qualitätssiegel SPORT PRO GESUNDHEITQualitätssiegel SPORT PRO GESUNDHEIT

Qualitätskriterien

1. Zielgruppengerechtes Angebot
Rahmenkonzept/ standardisiertes Programm, Profil, Zielgruppe

2. Qualifizierte Leitung ÜL „Sport in der Prävention“oder höherwertige
Berufsausbildung, Ausbildungsprofil = Angebotsprofil

3. Einheitliche Organisationsstrukturen 10-15 UE, 15 TN, Rhythmus/Dauer
4. Präventiver Gesundheits-Check

Gesundheitsvorsorgeuntersuchung, ärztl. Bescheinigung/ Ausschluss
5. Begleitendes Qualitätsmanagement

Datenbank, Evaluation, Programmentwicklung, Audits, Qualitätszirkel
6. Sportverein als Gesundheitspartner

Kooperation+Vernetzung, Setting, gesundheitsorientierte Weiterentwicklung des SV
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Gesetzliche RahmenbedingungenGesetzliche Rahmenbedingungen

Sozialgesetzbuch SGB VSozialgesetzbuch SGB V §§ 2020 Abs. 1Abs. 1 ––
PrimärpräventionPrimärprävention

• Gemeinsame und einheitliche Handlungsfelder
und Kriterien der Spitzenverbände der
Krankenkassen Fassung vom 02.06.2008

• Ausgaben 2,78 € / Versicherten/ Jahr Progression

• finanzieller Zuschuss für Präventionskurse
Kurskosten-Rückerstattung

• Vereinsangebote mit Qualitätssiegel
SPORT PRO GESUNDHEIT werden anerkannt
Bestätigte Kurse mit 10 – 15 UE, Kurskonzept
max. 15 Teilnehmer, Teilnahmegebühr
Einzelnachweis Qualifikation Übungsleiter
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Gesundheitsziele in ThüringenGesundheitsziele in Thüringen

1. Gesund alt werden – primäre und sekundäre Prävention Diabetes
mellitus Typ II
1.1 Adipositasprävention – Kinder,
1.2 Diabetesprävention – Erwachsene
1.3 Gesundheitsförderung 2. Lebenshälfte – Ältere

2. Brustkrebs – Sterblichkeit vermindern – Lebensqualität erhöhen

3. Depressive Erkrankungen: verhindern, früh erkennen, nachhaltig
behandeln

4. Suchtmittelmissbrauch reduzieren

5. Entwicklung von bedarfsgerechten und qualitätsgesicherten
Strukturen und Angeboten der Gesundheitsförderung

Bewegung ist immer nur ein Baustein – aber ein wichtiger!
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PräventionskonzeptionPräventionskonzeption
Zielgruppen und Schwerpunkte 2010Zielgruppen und Schwerpunkte 2010

Zielgruppen/
Handlungsfelder

Kinder Jugendliche Erwachsene Ältere

Gesundheits-
förderung

- Ausbau des Mitgliederbestandes – regelmäßige körperliche Betätigung aller Zielgruppen -

Gesundheitsförde-
rung in KITA/ Schule

DSA

DSA
Gewinn 6.000 50+

Programm
Sport treiben - vital bleiben

Prävention

Herz-Kreislauf-System

Stütz- und
Bewegungssystem

Stressbewältigung/
Entspannung

Übergewicht/ Adipositas

- - - 470 Angebote mit Qualitätssiegel SPORT PRO GESUNDHEIT - - -

Ausbau Angebote für
Kinder mit mangeln-

den Bewegungs-
erfahrungen und /
oder Übergewicht

Diabetes-
prävention

Bewegungsnetzwerk 50+

Sturzprävention

Rehabilitation

Rezept für Bewegung GRZ, EF …
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Handlungsfelder:
1. Vorbild - Bund, Länder, Kommunen
2. Info zu Ernährung und Gesundheit/

Bewegung und Gesundheit
3. Bewegungsförderung im Alltag
4. Qualitätsverbesserung bei der

Verpflegung außer Haus
5. Impulse für die Forschung

IN FORM Deutschlands Initiative fürIN FORM Deutschlands Initiative für
gesunde Ernährung und mehr Bewegunggesunde Ernährung und mehr Bewegung
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In 5 Schritten zu mehr BewegungIn 5 Schritten zu mehr Bewegung
nach Dr. Uwe Berger FSU Jena

Sorglosigkeit

1. Bewusstwerden Je mehr Bewegung, desto besser!
Viel Bewegung ist Grundlage für Normalgewicht und Wohlbefinden!

2. Vorbereitung Plan zur Steigerung der Alltagsbewegung
Begrenzung inaktiver Freizeit (Nah-Ziel)! Mehr Sport (Fern-Ziel)

3. Handlung Jeder Weg bietet Bewegungschancen!
Der Weg ist das Ziel! Bewegte Zeit ist kreative Zeit!

4. Aufrechterhaltung Bewegung zur Gewohnheit
machen!

5. Stabilisierung Leben ist Bewegung!
Bewegung ist ein Lebenselixier!

Stufenmodell der Verhaltensänderung nach Prochaska & Diclemente
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Netzwerk Sport und Gesundheit imNetzwerk Sport und Gesundheit im
Landessportbund Thüringen e.V.Landessportbund Thüringen e.V.

Arbeitskreis Sport und Gesundheit - Partner

• Thüringer Ministerium für Soziales, Familie und Gesundheit
• Landesärztekammer Thüringen
• Kassenärztliche Vereinigung Thüringen
• Thüringer Sportärztebund e.V.
• Friedrich Schiller Universität Jena, Lehrstuhl Sportmedizin
• AOK PLUS
• BARMER GEK
• BKK Landesverband Ost
• AGETHUR – Landesvereinigung für Gesundheitsförderung e.V.
• Bildungswerk des Landessportbundes Thüringen e.V.
• LSB Thüringen Sportakademie GmbH
• Thüringer Turnverband e.V.
• Thüringer Schwimmverband e.V.
• Thüringer Behinderten- und Rehabilitationssportverband e.V.
• Thüringer Tischtennisverband e.V.
• Kneipp Bund Landesverband Thüringen e.V.
• Thüringer Karateverband e.V.
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Netzwerk Gesundheit und BewegungNetzwerk Gesundheit und Bewegung
im Landkreis/ in der Stadtim Landkreis/ in der Stadt

Ziele

• Verbesserung der Gesundheit
• Verhaltensänderung der Bevölkerung – mehr Bewegung
• Verbesserung der Qualität und Quantität der

Gesundheitssportangebote
• Verbreitung des Qualitätssiegels SPORT PRO GESUNDHEIT
• Werbung für Gesundheitssportangebote

Mögliche Partner
• KSB/ SSB
• Gesundheitsamt
• Krankenkassen
• Jugendamt, Schulamt, Sozialamt
• Seniorenbüros
• Ärzte
• …
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Netzwerk Gesundheit und BewegungNetzwerk Gesundheit und Bewegung
im Landkreis/ in der Stadtim Landkreis/ in der Stadt

Aufgaben

• Präventionsnetzwerk für unterschiedliche Zielgruppen
• Ausbau von Kooperationen Schule-Sportverein, KITA-Sportverein
• Gemeinsame Öffentlichkeitsarbeit Gesundheitsmessen, Gesundheitstage,

Projekte
• Einbeziehung weiterer Partner
• Qualifizierungsmaßnahmen für Netzwerkpartner Fortbildungen
• Synergien im Kommunikationsnetzes
• Wegweiser Gesundheitssport

„Wer allein arbeitet addiert, wer zusammen arbeitet multipliziert“
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Leistungen des LSB ThüringenLeistungen des LSB Thüringen
für das Netzwerk Gesundheit und Bewegungfür das Netzwerk Gesundheit und Bewegung

Netzwerkerfahrungen
• SPORT PRO GESUNDHEIT

Ärztekammer, Krankenkassen, Sportverbände …
• Bewegungsnetzwerk 50 plus

Landkreis, Stadt, Senioren-/Altenorganisationen

Netzwerkmanagement
• Anleitung beim Aufbau des regionalen Netzwerkes – Moderation
• Hilfe bei Erstellung des Wegweisers Gesundheitssport
• Unterstützung der Öffentlichkeitsarbeit und Werbung
• Beratung bei der Einführung „Rezept für Bewegung“
• Kontakte zu den regionalen Vertretern der LÄK und KVT
• Unterstützung zu Qualifizierungsmaßnahmen für Netzwerkpartner

Übungsleiter, Vereinsvorstände, Ärzte, Gesundheitsförderer, Lehrer, Erzieher …
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Wie kommt ein Bürger zu mehr Bewegung?Wie kommt ein Bürger zu mehr Bewegung?

BewegungArzt Rezept Sportverein
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Jedes Medikament braucht eineJedes Medikament braucht eine
individuelle Verordnungindividuelle Verordnung

„Rezept für Bewegung“

Diagnose? Bewegungsmangel, ggf. mit begleitenden Risikofaktoren
und Folgeerkrankungen

Was? Gesundheitssport
Wie oft? 3-4 x wöchentlich
Wie viel? 30-40 min.

Ziel 1.500 – 2.000 kcal Mehrverbrauch, DGSP
Wo? im Sportverein
Wohin? Wegweiser Gesundheit und Bewegung
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Der Arzt von heuteDer Arzt von heute –– verordnet auch Bewegungverordnet auch Bewegung

Vorteile für den Arzt
• Rezepte, Wegweiser und
Plakate kostenfrei bestellen

• Belastet nicht das Budget
• Imageverbesserung als
Gesundheitsberater

• Patientenbindung
• Empfehlung zum Gesund-
heits-Check vor dem
Bewegungsstart

Vorteile für den Patienten
• freie Angebotswahl
• 3 x kostenfrei Schnuppern
• Mitgliedschaft zu moderaten Preisen
• Kursangebote ohne Mitgliedschaft
• Kostenbeteiligung der Krankenkas-
sen bei Kursen mit Qualitätssiegel
SPORT PRO GESUNDHEIT

• qualifizierte Anleitung
• langfristige Bindung und Motivation
• Verbesserung der Bewegungs-
verhältnisse, der Eigenaktivität und
Eigenverantwortung
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„Rezept für Bewegung“„Rezept für Bewegung“ -- ProjektstartProjektstart

TerminTermin Gründung Netzwerk Gesundheit und Bewegung
Landkreis Greiz 09.12.2009
Landkreis Hildburghausen 17.03.2010
Landkreis Altenburg 17.11.2010

PartnerPartnerTMSFG, LÄK T, KVT, TSÄB, AOK PLUS, AGETHUR, sabit, Ärzte
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Landessportbund Thüringen e.V.
Referat Breitensport
Werner-Seelenbinder-Str. 1
99096 Erfurt
Tel. +49 361 34054-35
Mail k.lang@lsb-thueringen.de

Information/ KontaktInformation/ Kontakt


