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RADFAHREN IN WIEN 1
PRAKTISCHE TIPPS EINES
RADELNDEN DIABETOLOGEN

JOAKIM HUBER

INTERNE ABTEILUNG
LANDSTRASSE



HISTORISCHE ANFANGE VOR 2500 JAHREN...
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Hippokrates

Hippokrates von Kos, griechischer Arzt, von 460 bis 377 \
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. WELCHE DOSIS AN BEWEGUNG IST
AUSREICHEND?
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Fonds
gesundes
Osterreich

Bewegungsempfehlungen
far Erwachsene
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WHO, ODG Leitlinien,
CMOQO, USGuidelines
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Fonds
gesundes
Osterreich

Bewegungsempfehlungen
far Kinder und Jugendliche
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mindestens
60 Minuten

taglich e‘

Empfohlen werden vielfiltige Bewegungsformen,

Spatestens nach einer Stunde Sitzen sollen Kinder
und Jugendliche sich wieder bewegen,

WHO, ODG Leitlinien
CMO, USGuidelines



GW REDUKTION DURCH STEIGERUNG DER BEWEGUNG
UND ERNAHRUNGSUMSTELLUNG REDUZIERT DAS

DIABETESRISIKO
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Penn L et al. PLOS 2013: maintain 5% WL to keep benefit  Diabetes Prevention Program Research Group NEJM
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[ BENEFICIAL EFFECTS OF EXERCISE J

1+ mitochondriogenesis
1 oxidative fibre type
A fatty acid oxidation
M in aerobic capacity

‘t‘psvcho!oglcal well-being
W anxiety and depression
M expression of neurotrophic factors
M memory and cognitive function
Mquality of sleep

Jymental decline that comes with age
», I\ neurogenesis
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J abdominal adiposity
improve weight control

¥ Triglyceride levels

M HOL

Vv oL

v Blood pressure

\J Blood coagulation

P Endothelial function
Improve glucose homeostasis

coronary blood flow
cardio respiratory function * ‘. Improve insulin sensitivity
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VinalJ et al. British Journal Bharmacolog¥012
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Minimum amount of physical activity for reduced mortality
and extended life expectancy: a prospective cohort study

Chi PangWen*, Jackson Pui Man Wai*, Min Kuvang Tsai, ¥i Chen Yang, Ting Yuvan David Cheng, Meng-Chih Lee, Hui Ting Chan, Chwen Keng Tsao,
Shan Pou Tsai, Xifeng Wu

- 416 175 Personen

- Screenin@rogramm in Taiwan

- Mittels Fragenbogen Bewegungsumfang abgefragt
- Im Mittel 8,5 Jahr®llow-up

Wen CP et allheLancet2012
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Allcavse mortality eduction (%)
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Daily physical activity duration (min}

Taglich 15 min. PA mit moderater Inten&tiortalitatD 14 %

3 Jahre langere Lebenserwartung

Je weitere 15 min. BeweguhilortalitatD 4 %

Wen CP et allheLancet2012
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HR (953% CI)

Men

Women

Individuals aged 20-59 years
Individuals aged =60 years
Self-reported healthy individuals
Hypertensive individuals
Fre-hypertensive individuals

Diabetic individuals

Pre-diabetes individuals

Smokers

Regular drinkers

Obese individuals

Individuals with hypercholesterolaemia
Individuals with metabolic syndrome
Individuals with chronic kidney disease
Total cohort
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Effect of exerdse (p<0-05)
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Favours low-volume activity

»

0-84 (0-78-0-90)
0-90 (0-82-0-98)
0-84 (0-77-0-92)
0-88 (0-82-0-95)
0-88 (0-B2-0-96)
0-85 (0-75-0-97)
0-87 (0-78-0-97)
0-78 (0-66-0-95)
0-79 (0-66-0-95)
0-86 (0-77-0-95)
0-80 (0-69-0-93)
0-83 (075-0-91)
0-84 (0-74-0-94)
0-84 (0-76-0-93)
0-87 (0-80-0.95)
0-86 (0-81-0-91)

Favours imactive

Wen CP et allheLancet2012
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GLOBALE KORPERLICHE INAKTIVITAT

Hl ~50%
Bl 40-49-9%
[130-39-9%
[ 20-29-9%
3 <19-9%
[CJ Nodata

Inaktiv, wenn nicht erreicht:
- 30 min. moderate Intensitat an 5 Tagen pro Woche
- 20 min. hoher Intensitat an 3 Tagen pro Woche
HallalPC et alLancet2012
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GLOBALE KORPERLICHE INAKTIVITAT

vvvvvv

Il ~50%
Bl 40-49-9%
[130-39-9%
[120-29-9%
(=] <19-9%
[J Nodata

Weltweit 31% Europa 35 %

Amerika 43 % Afrika 28%
Siudostasien 1% F 34 %-M 28 %

HallalPC et alLancet2012



Stressing harms of physical inactivity to promote exercise
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Global deaths peryear

51 >3
million million
Smoking Inactivity

36 milliondeathsachyearfrom non-communicabldiseases

Wen C et alTheLancet2012



ENTWICKLUNG DER BERUFSBEDINGTEN
KORPERLICHEN BEWEGUNG IN DEN USA
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BERUFSBEDINGTE KORPERLICHE AKTIVITAT
REDUZIERT DAS RISIKO FUR EINE KHK
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Fahrscheinschaffner (Doppeldeckerbus) hatten eine 50% geringere KHK
Rate im Vergleich zu Busfahrern Morris JN et alfheLancetl953



UNSERE HERAUSFORDERUNG:
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WIE KONNEN WIR ALLE DEN
BEWEGUNGSUMFANG STEIGERN ?



BEWEGUNG
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Spaldfaktor !!!



Mehr Bewegung im
Alltag...

Bewegung ist immer unsere
eigene Entscheidung!!!
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NEAT 1 NON-EXERSICE
ACTIVITY THERMOGENSIS

- Energieverbrauch durch
Alltagsaktivitaten

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

- Gehen ist der Hauptfaktor far
NEAT.

- Adip6se gehen um ca. 5,5 km/d
weniger als schlanke Menschen

LevineJA et al. Science 2005, Diabetes :
BoutenCV et alMedSciSportsExerc1994
FruhbeckG Lance2005

Browning RC et aDbesRes 2005



48TH ANNUAL MEETING
OF THE EUROPEAN
ASSOCIATION FOR THE
STUDY OF DIABETES,
1.-5. OKTOBER 2012,
BERLIN
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DIE BEWEGUNGSBOX

KLEI"NE SCHRITTE Zu EINEM = Osterreichische Diabetes Gesellschaft
GESUNDEREN LEBEN %;2; ODG Rimiier !




DER INHALT

2 i

Das Handbuch Der Bewegungspass
Ihre informative Ubersicht zu mehr Das Herzstuck der Box zur
Bewegung und Wohlbefinden Dokumentation lhrer Erfolge
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Die Musterprogramme

Erprobte Vorschlage far
Anfanger und Fortgeschrittene

Die Ubungskartei

Mehr als 100 Ubungen auf
DVD und als handliche Kartei

4

Das Theraband Der Schrittzahler

lhr elastisches Band, mit dem Sie Ilhr elektronischer Begleiter
uberall und jederzeit uben konnen. auf lhren Wegen
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Radfahfibel

Tipps fur sicheres
Radfahren in Wien
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RADFAHREN
ZUR ARBEIT

14,8 km pro Richtung
in 4550 Minuten
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RADFAHREN ZUR ARBEIT VERBESSERT CV RISIKOFAKTOREN
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GrontvedA et al.
J AmHeart
Ass 2016



