
RADFAHREN IN WIEN ï

PRAKTISCHE TIPPS EINES 

RADELNDEN DIABETOLOGEN

JOAKIM HUBER

INTERNE ABTEILUNG
LANDSTRASSE



HISTORISCHE ANFÄNGE VOR 2500 JAHREN...

ăDas Gehen ist 

des Menschen beste Medizinò 

Hippokrates von Kos, griechischer Arzt, von 460 bis 377 v. Chr.

Hippokrates



WELCHE DOSIS AN BEWEGUNG IST 

AUSREICHEND?



Fonds

gesundes

Österreich WHO, ÖDG Leitlinien,

CMO, US Guidelines



Fonds

gesundes

Österreich WHO, ÖDG Leitlinien,

CMO, US Guidelines



GW REDUKTION DURCH STEIGERUNG DER BEWEGUNG 

UND ERNÄHRUNGSUMSTELLUNG REDUZIERT DAS 

DIABETESRISIKO

Diabetes Prevention Program Research Group NEJM 2002

3234 adipöse (mean BMI 34), nicht diabetische Pat. mit IFG und IGT

LST -7%

LST: 150 min/Wo und LF-Diät
RRR 

58%

LST NNT 7

Penn L et al. PLOS 2013: maintain 5% WL to keep benefit



VinaJ et al. British Journal of  Pharmacology2012



- 416 175 Personen

- ScreeningProgramm in Taiwan

- Mittels Fragenbogen Bewegungsumfang abgefragt

- Im Mittel 8,5 Jahre follow-up

Wen CP et al. TheLancet2012



- Täglich 15 min. PA mit moderater Intensität ðMortalität Ď14 %

- 3 Jahre längere Lebenserwartung

- Je weitere 15 min. Bewegung  ðMortalität Ď4 %

Wen CP et al. TheLancet2012



Wen CP et al. TheLancet2012



GLOBALE KÖRPERLICHE INAKTIVITÄT

Inaktiv, wenn nicht erreicht:
- 30 min. moderate Intensität an 5 Tagen pro Woche

- 20 min. hoher Intensität an 3 Tagen pro Woche

HallalPC et al. Lancet2012



GLOBALE KÖRPERLICHE INAKTIVITÄT

Weltweit 31% Europa 35 %

Amerika 43 % Afrika 28%

Südostasien 17% F 34 % - M 28 %

HallalPC et al. Lancet2012



36 milliondeathseachyearfrom non-communicablediseases

Wen C et al. TheLancet2012



ENTWICKLUNG DER BERUFSBEDINGTEN 

KÖRPERLICHEN BEWEGUNG IN DEN USA 

Church TS et al. Plos2011

- 140 cal. pro Tag

- 120 cal. pro Tag



BERUFSBEDINGTE KÖRPERLICHE AKTIVITÄT 

REDUZIERT DAS RISIKO FÜR EINE KHK 

Fahrscheinschaffner (Doppeldeckerbus) hatten eine 50% geringere KHK 

Rate im Vergleich zu Busfahrern Morris JN et al. TheLancet1953



UNSERE HERAUSFORDERUNG:

WIE KÖNNEN WIR ALLE DEN 

BEWEGUNGSUMFANG STEIGERN ?



BEWEGUNG

Spaßfaktor !!!



Mehr Bewegung im

Alltag...

Bewegung ist immer unsere 

eigene Entscheidung!!!



NEAT ïNON-EXERSICE

ACTIVITY THERMOGENSIS

- Energieverbrauch durch 
Alltagsaktivitäten

- Adipöse Personen sitzen ca. 2,5 
h/Tag länger als schlanke 
Menschen (Defizit von 350 
kcal/Tag)

- Gehen ist der  Hauptfaktor für 
NEAT. 

- Adipöse gehen um ca. 5,5 km/d 
weniger als schlanke Menschen

LevineJA et al. Science 2005, Diabetes 2008

BoutenCV et al. MedSciSports Exerc1994

FruhbeckG Lancet2005

Browning RC et al. ObesRes 2005



48TH ANNUAL MEETING 

OF THE EUROPEAN 

ASSOCIATION FOR THE

STUDY OF DIABETES, 

1.-5. OKTOBER 2012, 

BERLIN





www.bewegungsbox.at



WWW.FAHRRADWIEN.AT

Radfahr-Fibel

Tipps für sicheres

Radfahren in Wien



RADFAHREN 

ZUR ARBEIT

14,8 km pro Richtung

in 45-50 Minuten



GröntvedA et al. 

J Am Heart

Ass 2016

RADFAHREN ZUR ARBEIT VERBESSERT CV RISIKOFAKTOREN


