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Sport ist gesund. Zumindest im Internet scheint der Fall klar zu sein, denn die 
Eingabe dieser Aussage ergibt bei einer bekannten Internet-Suchmaschine rund 
40000 Treffer, während „Sport ist ungesund“ nur ca. 400 Treffer erzeugt. Dem 
gegenüber steht aber beispielsweise die Tatsache, dass in der Schweiz ca. 25% aller 
Unfälle auf sportliche Betätigung zurückzuführen sind. Mehr als 100 Personen 
sterben pro Jahr als Folge von Sportunfällen. Der Sport „produziert“ jährlich rund 
8000 Schwerverletzte mit Spitalaufenthalten von mehr als 7 Tagen. Sport kann also 
sehr ungesund und schmerzhaft sein. 

Die Frage nach der Gesundheitswirksamkeit von Sport ist nicht ganz einfach zu 
beantworten. Sicher bestehen diesbezüglich grosse Unterschiede je nach Art der 
sportlichen Tätigkeit. Es liegt aber vor allem daran, dass die körperliche und geistige 
Belastbarkeit jedes Menschen verschieden ist. Sie ändert sich im Laufe eines Lebens 
ständig. Die trainingsunabhängige, natürliche Leistungsspitze, gemessen an den 
sportmotorischen Basisfähigkeiten wie Ausdauer, Kraft oder Schnelligkeit, erreicht 
ihren Gipfel zwischen dem 20. und 30. Lebensjahr. Danach nimmt beispielsweise die 
Ausdauerleistungsfähigkeit pro Lebensjahr um ca. 1% ab. Durch Training kann 
dieser natürliche Verlauf stark moduliert werden. Ein langjährig trainierender 60 
jähriger Läufer kann eine bessere Ausdauerleistungsfähigkeit aufweisen als eine 
körperlich inaktive 20 jährige Person. So muss die Beantwortung nach der 
Gesundheitswirkung von Sport in Abhängigkeit des Alters, der Konstitution, des 
Geschlechts und Trainingsniveaus immer individuell und in Relation zur sportlichen 
Aktivität betrachtet werden. Während ein Marathonläufer dank jahrelangem Training 
mühelos während Stunden rennen kann, ist bei einem überambitionierten Anfänger 
schon ein 30-60 minütiges Lauftraining des guten zuviel, mit möglicherweise 
schmerzhaften Nachwehen in Muskeln, Gelenken und Sehnen. 

 

Mobil aber nicht bewegt 

Hätte ich den Auftrag erhalten, die Frage „Wie Gesund ist Bewegung“ zu 
beantworten, dann wäre die Antwort mit einem klaren „sehr gesund“ ausgefallen. 
Schon Aristoteles wusste: „vita motu constat“ – Leben ist Bewegung. Menschen 
mussten sich seit jeher bewegen um zu überleben. In der heutigen Gesellschaft ist 
dies für die meisten Menschen nicht mehr nötig. Denn die Errungenschaften der 
modernen Industriegesellschaften ermöglichen heute ein mobiles Leben im Alltag 
praktisch ohne körperliche Anstrengung und Bewegung. Die Mehrheit der 
Bevölkerung darf heute grösstenteils sitzenden Tätigkeiten nachgehen, mit einem 
„Bett – Auto – Lift – Bürosessel – Lift – Auto – TV-Sessel – Bett“ Tagesablauf. 
Schätzungen gehen davon aus, dass unsere sammelnden und jagenden Vorfahren 
vor rund 10000 Jahren zur Bewältigung ihres Alltages 49 Kilokalorien pro Tag und 
Kilogramm Körpergewicht verbrauchten. Heute sind es nur noch 32.Für viele 
Menschen ist heute das Ausüben einer oder mehrerer Sportarten Bewegungsersatz. 



Der Begriff des Sports ist denn auch eine Erfindung der Neuzeit. Sport beinhaltet oft 
die Aspekte von Leistung, Wettkampf und Konkurrenz.  

 

Mehr Bewegung im Kampf gegen Übergewicht 

Körperliche Aktivität ist eine Schlüsselgrösse zur Regulation des Körpergewichts. 
Vermutlich ist der zunehmende Mangel an Bewegung neben dem Essverhalten einer 
der Hauptgründe, warum der Anteil der Übergewichtigen und Fettleibigen 
Bevölkerung stetig zunimmt. Übergewicht und Fettleibigkeit werden über den BMI 
(„Body-Mass-Index“) definiert. Der BMI errechnet sich aus dem Körpergewicht geteilt 
durch die Körpergrösse im Quadrat. Bei Erwachsenen liegen die Normalwerte 
zwischen 18 und 25 kg/m2. Von Fettleibigkeit spricht man ab einem BMI von 30 
kg/m2 und grösser. In den letzten 20 Jahren hat die Fettleibigkeit in vielen Ländern 
stark zugenommen, so zum Beispiel besonders dramatisch in den USA (Figur 1). 
1990 hatten vier US-Bundesstaaten eine Fettleibigkeitsrate von 15 – 19%, in keinem 
einzigen Staat war sie über 20%. 2005 betrug der Anteil der Fettleibigen nur noch in 
vier Bundesstaaten weniger als 20%. In 17 Staaten war die Prävalenz grösser als 
25%, wobei in den Staaten Louisiana, Mississippi und West Virginia über 30% der 
erwachsenen Bevölkerung als fettleibig eingestuft wurden. Ähnliche Tendenzen stellt 
man auch in europäischen Ländern fest, besonders auch bei den Kindern. In den 
70er Jahren waren 5% der Kinder übergewichtig, heute sind es schon ca. 20%. 

 

Damit das Körpergewicht zunimmt, muss dem Körper mehr Energie zugeführt 
werden als er verbraucht. Essen kann man heute immer und überall. Viele trendige 
Speisen haben einen hohen Fettanteil. Fette gehören in einem vernünftigen Masse 
zu einer ausgewogenen Ernährung. Das Problem ist, sie haben eine grosse 
Energiedichte. Um beispielsweise gleich viel Energie aufzunehmen, wie in einer Tafel 
Schokolade (100g) stecken, muss man ca. 2kg Karotten essen. Mit kleinen Mengen 
wird also mit der Schokolade wenig Magen füllend viel Energie zugeführt. Was für 
eine anstrengende Bergtour durchaus sinnvoll ist, kann im Büroalltag unerwünschte 
Nebenwirkungen haben. 

Im Vergleich zur Energiezufuhr ist heute aber in breiten Teilen der Bevölkerung der 
Energieverbrauch durch körperliche Aktivität zu gering. So erfüllen zum Beispiel in 
der Schweiz ca. ein Drittel der Gesamtbevölkerung die minimalen Bewegungs-
empfehlungen von täglich 30 Minuten körperlicher Aktivität nicht. Dabei wäre es sehr 
einfach das Bewegungsverhalten im Alltag und damit den Energieverbrauch 
anzukurbeln. Beobachten sie mal die Pendlerströme am Bahnhof Bern. Sie werden 
leicht feststellen, dass der weitaus grösste Teil die Rolltreppe benutzt. Bei meist 
freier Treppe werden sogar Wartezeiten in Kauf genommen. Es kann leicht errechnet 
werden, dass tägliches Treppensteigen im Laufe eines Jahres einen zusätzlichen 
Energieverbrauch von rund einem Kilogramm Fett bewirkt. Bewegung kann also 
ganz einfach, effektiv und gesundheitswirksam in den Alltag eingebaut werden. 
Kampagnen nutzen diese Erkenntnis und setzen auf so genannt niederschwellige 
Bewegungsanimation, wie ein Beispiel aus dem Kanton Baselland zeigt (Figur 2). 



Es ist heute ganz klar gezeigt, dass Übergewicht und Fettleibigkeit das Risiko für 
Herzkreislauferkrankungen, Diabetes, gewisse Krebsformen und Probleme mit dem 
Bewegungsapparat erhöht. Nicht zu unterschätzen sind die psychologischen und 
sozialen Auswirkungen. Im Zusammenhang mit der Übergewichtsbekämpfung tragen 
Bewegung und Sport ganz klar zur Gesundheitsförderung bei. 

 

Ausdauersport ist gesund 

Beim Stichwort „gesunde sportliche Aktivität“ denken vermutlich die meisten 
Menschen an Ausdauersportarten wie Nordic-Walking, Jogging, Wandern, 
Radfahren, Schwimmen oder Langlauf. Eine solche Sportart fünfmal wöchentlich 
währen 30 Minuten für insgesamt 6 Wochen durchgeführt, hat im Körper beachtliche 
Anpassungen zur Folge. Die Leistungswerte können in dieser kurzen Zeit um 20-
25% gesteigert werden. Dabei wird im trainierten Zustand bis zu 35% mehr Energie 
in Form von Fetten verbrannt. Diese Anpassungen sind zu einem Teil in strukturellen 
Veränderungen der Skelettmuskulatur begründet (Abb. 1). Ausdauertraining bewirkt 
eine Vermehrung der Mitochondrien, welche unter Sauerstoffverbrauch Energie 
durch die Oxidation von Zucker und Fetten für den Muskelkontraktionsprozess zur 
Verfügung stellen. Die intramuskulären Speicher für Zucker und Fette nehmen zu. 
Um den erhöhten Energie- und Sauerstoffbedarf einer trainierten Skelettmuskelfaser 
zu gewährleisten, kommt es im Muskel zur Neubildung von feinen Blutgefässen, den 
Kapillaren. Daneben bewirkt Ausdauertraining vielfältige Anpassungen im 
Herzkreislauf- und Hormonsystem sowie im Nervensystem. All diese Anpassungen 
beeinflussen die Fitness, die Gesundheit und das allgemeine Befinden („Stresskiller“) 
positiv. Für einen grossen Teil der Bewegungsaktiven Bevölkerung bedeutet 
Ausdauertraining deshalb vor allem Gesundheitsförderung. 

 

Auch Kraft ist wichtig 

Vielfach geht vergessen, dass neben Ausdauertraining auch kraft orientierte, 
sportliche Aktivitäten gesundheitswirksam sein können. Durch regelmässiges 
Krafttraining wird die Ansteuerung der Muskulatur durch das Nervensystem 
verbessert. Zudem nimmt der Querschnitt jeder einzelnen Muskelfaser und damit des 
gesamten Muskels zu. Der trainierte Muskel wird dadurch kräftiger und 
leistungsfähiger. Laut einer neuen Studie, welche im Januar 2007 in der Zeitschrift 
„Medicine & Science in Sport & Exercise“ veröffentlicht wurde, besteht ein 
Zusammenhang zwischen der muskulären Leistungsfähigkeit und dem Risiko zu 
Übergewicht. Je besser die Kraftfähigkeiten einzelner Muskelgruppen, desto geringer 
das Risiko für Übergewicht. Zudem hat eine kräftige Muskulatur schützende Effekte 
auf passive Strukturen des Bewegungsapparates. Viele Krafttrainingsstudien zeigen, 
dass eine gute Kraftfähigkeit im Alter das Sturzrisiko vermindern kann und die 
Mobilität verbessern kann. 

 

Auf das Mass kommt es an 

Wie bei allen sportlichen Aktivitäten entscheidet auch beim Krafttraining die 
Dosierung, ob das Training in Bezug auf die Gesundheit nützlich oder eher schädlich 



ist. Die Dosis-Wirkung-Kurve verläuft abflachend: Sport- und Bewegungsanfänger 
können zu Beginn mit relativ wenig Aufwand grosse positive Effekte auf die Fitness 
und die Gesundheit erzielen. Hingegen für sehr gut trainierte Leistungssportler 
braucht es für kleinste Verbesserungen der Leistung oft immense 
Trainingsaufwände, welche in diesem Ausmass oft gesundheitsschädigend sein 
können. 

Die gute Nachricht zum Schluss: der Einstieg in ein bewegtes Leben ist in jedem 
Alter möglich und hat bei Jung und Alt leistungs- und gesundheitswirksame Effekte. 
Der Grad der Gesundheitswirksamkeit von Sport und Bewegung kann zwar nur 
schwer beziffert werden. Sicher ist aber, dass heutzutage das Bewusstsein für 
regelmässige Bewegung oder sportliche Aktivitäten immer wichtiger wird. Denn 
Studien zeigen, dass in der Schweiz durch den präventiven Effekt von Sport und 
Bewegung jährlich etwa doppelt so viel an Gesundheitskosten eingespart wird, wie 
Kosten durch Sportunfälle entstehen. 

Ein Drittel der Schweizer Bevölkerung ist als bewegungsinaktiv taxiert. Im Schnitt 
würde jede Person, die im Sinne von Bewegung und Sport aktiv wird jährlich 500 
Autokilometer einsparen. Erfüllte die gesamte Bevölkerung die minimalen 
Bewegungsempfehlungen von einer halben Stunde, könnten innerhalb von 10 
Jahren 50% der CO2-Reduktionsziele in der Schweiz erreicht werden. Auch für die 
Umwelt ist körperliche Bewegung gesund. 

 



Figur 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figur 1: Entwicklung der Fettleibigkeit (BMI > 30) bei der Erwachsenen Bevölkerung 
der USA. Quelle: Behavioral Risk Factor Surveillance System, CDC 
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Figur 2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figur 2: Elektronenmikroskopischer Längsschnitt aus einer Muskelfaser. Li: 
intramuskuläres Fett-Tröpfchen, gl: Glykogen-Rosetten (Muskelzucker), mt: 
Mitochondrien, mf: Myofibrillen. Photo: Insitut für Anatomie Bern 
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Figur 3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figur 3: „Bewegigshäppli“ der Bewegungs- und Sportförderung des Kanton 
Baselland. Ein Beispiel zur Animation für niederschwellige Bewegung. Quelle: 
Basellandschaftliche Zeitung vom 31.01.07 
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Fit macht sich jeweils nach der Arbeit 
auf zu einem zügigen Spaziergang …

… denn Fit weiss, dass ein Viertel aller Herz-
Kreislauf-Erkrankungen auf 

Bewegungsmangel zurückzuführen sind.

Ein Bewegungs-Tipp für Ihren Alltag!
Präsentiert vom Sportamt BL und der bz


