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,Geschichte” der Bewegungsempfehlungen

Jahr Titel Initiiert
1975 Guidelines for exercise prescription ACSM
1978 The recommended quantity and quality of exercise for developing and maintaining ACSM

fitness in healthy adults

1995 Physical activity and Public Health. A recommendation CDC/ACSM
2008 Physical activity guidelines for Americans USDHHS
2010 Osterreichische Empfehlungen fiir gesundheitswirksame Bewegung FGO

2010 Global recommendations on physical activity for health WHO

2018 Physical activity guidelines for Americans, 2nd edition USDHHS
2020 Osterreichische Bewegungsempfehlungen FGO

26. November 2020 um 16 Uhr - Offizielle Veroffentlichung der WHO Bewegungsempfehlungen
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= Wie sind wir bei der Erstellung der Bewegungsempfehlungen
vorgegangen?

= Aktualisierte Osterreichische Bewegungsempfehlungen — ein
Ausschnitt

= Bewegungsempfehlungen warum?

https://fgoe.org/sites/fgoe.org/files/2020-08/WB_17 bewegungsempfehlungen_bfrei.pdf



Kompetenzgruppe Bewegung der OGPH

e

1;/‘(_ Physical Activity

~* Quidelines for Americans

= Liste mit internationalen Bewegungsempfehlungen
= U.S. Physical activity guidelines 2018
= Wissenschaftliche Publikationen in Bezug auf Guidelines

= Appraisal of Guidelines for Research & Evaluation Il (AGREE Il)

AGREE ist eine Checkliste, mit der man das methodische Vorgehen, wie

Empfehlungen entwickelt wurden, beurteilen kann. 2018 Physical Activity
Guidelines Advisory
: - -ll- - = i 1 B - Committee
http://www.agreetrust.org/wp-content/uploads/2013/10/AGREE-II-Users-Manual-and-23-item St Heort

Instrument_2009_UPDATE_2013.pdf

To the Secretary of Health and Human
Services




Inhaltliche Entscheidungen und Prozess

= Fur wen formulieren wir die Osterreichischen Bewegungsempfehlungen

" Neue Zielgruppen? (bisher: Kinder und Jugendliche, Erwachsene, altere
Erwachsene)

= 24-Stunden Empfehlungen (Bewegung, Sitzen, Schlaf)

= Starke Einbindung von Fachgesellschaften
= Ein internationales und ein nationales Meeting



FUr wen?

Austrian Physical Activity

Recommendations —
Key Messages
Volume 17 (1) of scientific reports @ ijtlﬂd;gﬁﬂ:u ﬁﬁﬁﬁ

" Brochure fiir Expert*innen

" Infosheets fir die Bevolkerung (einfache Sprache)

= Ubersetzung der Kernempfehlungen auf Englisch
(internationale Sichtbarkeit)

https://fgoe.org/sites/fgoe.org/files/2020-09/fgoe_wb17_ bewegungsempfehlungen_E_bfrei.pdf



4 neue Zielgruppen

Kinder im Kindergartenalter

Menschen mit Korper-, Sinnes- und
Mentalbehinderungen

Menschen mit chronischen Erkrankungen

Frauen wahrend einer unkomplizierten
Schwangerschaft und danach




24-h Empfehlungen?

Canadian 24-Hour Movement
Guidelines for the Early Years
[0-4 years)

For healthy growth and development,

infants, toddlers, and preschoolers
should achieve the recommended
balance of physical activity, high-guality

sedentary behaviour, and sufficient sleep.

A healthy 24 hours includes:

MOVE

SLEEP

SIT

INFANTS [LESS THAN 1 YEAR)

Beinig physically active several times in a variety of ways,
particularly through interactive lloor-based play—maore is
better. For those not yel mobile, this includes at least

30 minutes of tummy time spread throughout the day
while awake.

1é ta 17 howrs Hor those aged
0-3 months] or 12 to 14 hours
{for those aged £4-11 menths]
of good-guality sleep,
including naps

Mot being restramed for maors
than 1 hour at a lime e.g., ina
stroller or high chalr]. Screen
time is not recommended.
When sedentary, engaging in
pursuils such 3s reading and
starytelling with a caregiver

1= ancouraged.

https://csepguidelines.ca/wp-content/themes/csep2017/pdf/PAR7972_24Hour_Guidelines_EY_En-4.pdf




Inhaltlicher Aufbau der Broschiire (91 Seiten)

o Uk

7.

https://fgoe.org/sites/fgoe.org/files/2020-08/WB_17 bewegungsempfehlungen_bfrei.pdf

Kernbotschaften — Osterreichische Bewegungsempfehlungen
Grundbegriffe erklart

Warum Bewegung fordern? T
Bewegung und Gesundheit Bewegungsempfenlungen
Bewegungsverhalten in Osterreich
Gesellschaftliche Folgen mangelnder Bewegung

Osterreichische Bewegungsempfehlungen
Bewegungsforderung
Entstehungsgeschichte und Danksagung
Literatur
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Inhaltliche Aufbau der Empfehlungen (S. 45 -74

Die Kindergartenjahre sind wichtige Jahre fir die Entwicklung eines Menschen, unter ande-
rem in Bezug auf die Bewegungskompetenz, das Gesundheitsverhalten sowie die kérperliche

und geistige Entwicklung. Kinder und Jugendliche, die regelmaBig aktiv sind, haben dblicher-

weise im Vergleich zu inaktiven Kindern und Jugendlichen eine hohere Fitness, ein geringeres Zusam menfassung
Risiko fir krankhaftes Ubergewicht und starkere Knochen. RegelmiBige Bewegung wirkt gesundheltllcher Nutzen

sich auch positiv auf die akadermischen Leistungen und die mentale Gesundheit von Kinder-
gartenkindern aus.

Zielgruppe
Die nachfolgenden Empfehlungen gelten fir Kinder im Kindergartenalter (3 Jahre bis Schulbe- <

ginn), unabhdngig von Geschlecht, ethnischer Zugehdrigkeit und Kérper-, Sinnes- oder Men-

Beschreibung der
Zielgruppe

talbehinderungen.

Bewegungsempfehlungen
Bewegung soll allen Kindern im Kindergartenalter von den Eltern und betreuenden Enwach-
senen taglich ermoglicht werden.

Kinder im Kindergartenalter sollen taglich mindestens 3 Stunden kdrperlich aktiv sein.
Diese Zeftspanne kann tber den Tag verteilt werden. Von diesen taglichen 3 Stunden Bewe- Bewegu n gse m pfe h I u nge n
gung sollen mindestens 60 Minuten {1 Stunde} fir Bewegung mit mittlerer bis héherer
Intensitat genatzt werden

Auf Freude an der Beweguny, sitersentsprechende Bewequngsformen sowie ein maglichst
breites motorisches Spektrum soll geachtet werden.

Langandauerndes Sitzen soll vermieden beziehungsweise immer wieder durch Bewegiing
unterbrochen werden

Erkldrungen zu den Empfehlungen

Was ist mit .altersentsprechend” und ,breites motorisches Spektrum” gemeint? We |te rfu h re nd e
Die Gesundheit durch Bewegung zu starken und die Bewegungskompetenz durch vielfaltige .
Angebote zu verbessern wird langerfristig gelingen, wenn wir die Freude an der Bewegung Erla Ute ru ngen

wecken kénnen,




FUr mich wichtige Botschaften

= Keine Trennung bei den Empfehlungen zwischen
Menschen ohne und mit Kérper-, Sinnes- oder
Mentalbehinderung.

Z.B. ,Kinder im Kindergartenalter ohne und mit Kérper-,
Sinnes- oder Mentalbehinderung”

= Kinder im Kindergartenalter: ,,Eltern und
betreuende Erwachsene werden aufgefordert,
Bewegung zu ermoglichen”

https://fgoe.org/sites/fgoe.org/files/2020-
08/WB_17 bewegungsempfehlungen_bfrei.pdf



FUr mich wichtige Botschaften

* Kinder und Jugendliche: Auf .... ein moglichst breites motorisches
Spektrum soll geachtet werden



FUr mich wichtige Botschaften

* Erwachsene:... sollten Erwachsene mindestens
150 bis 300 Minuten (also 2 % bis 5 Stunden) pro
Woche ausdauerorientierte Bewegung mit
mittlerer Intensitat

oder

* ... 75 Minuten bis 150 Minuten (also 1 % bis 2 %4
Stunden) pro Woche ausdauerorientierte
Bewegung mit hoherer Intensitat

oder

* ... eine entsprechende Kombination aus
ausdauerorientierter Bewegung mit mittlerer
und hdherer Intensitat durchfihren.

Figure 2-1. Relationship of Moderate-to-Vigorous Physical Activity
to All-Cause Mortality

11

19 Mo lower threshold for benefit

Steep early slope

=
o

|
I | About 70% of benefit reached
| by 8.25 MET-hours per week

Hazard Ratio of Mortality
o
m

07 |
|
No obvious best amount I
06 1 |
150-300 minutes of J
moderate physical activity Mo evidence of increased risk at high end
05
0 5 l 10 15 l 20 25 30

Leisure Time Physical Activity
(MET-hours per Weak)

Source: Adopted from data found in Moore SC, Patel AV, Matthews CE. Leisure time physical activity of moderate to vigorous intensity
and mortality: a large pooled cohort analysis. PLoS Med. 2012;9(11):21001335. doi:10.137 1fjournal pmed. 1001335,




FUr mich wichtige Botschaften

e Altere Erwachsene: Im Rahmen des wochentlichen
Bewegungsumfanges soll vielseitig trainiert werden, indem
Aktivitaten zur Verbesserung von Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit
sowie des Gleichgewichts durchgefiihrt werden.




FUr mich wichtige Botschaften

e Fur Frauen wahrend der Schwangerschaft: Zur Entwicklung,
Erhaltung und Durchblutung der Muskulatur werden
tagliches Beckenbodentraining und zusatzlich
muskelkraftigende Ubungen ohne Pressatmung an 2 oder
mehr Tagen der Woche empfohlen.

* Gesunde Frauen nach Spontangeburt: Ab 4 bis 6 Wochen
nach der Entbindung wird empfohlen, den
Bewegungsumfang schrittweise zu steigern bis die
Bewegungsempfehlungen fiir Erwachsene wieder erreicht
werden



FUr mich wichtige Botschaften

* Erwachsene mit chronischen Erkrankungen: Erwachsenen mit einer
chronischen Erkrankung wird empfohlen, regelmallig korperlich aktiv
zu sein. Vor allem der Wechsel von , korperlich inaktiv” zu ,,ein wenig
kdrperlich aktiv® stellt einen wichtigen ersten Schritt dar.

o Aktiv & Sicher

Der gesundheitliche Nutzen regelmaliger korperlicher Aktivitat ist
groller als das Risiko, eine Verletzung oder einen anderen
gesundheitlichen Schaden zu erleiden. Voraussetzung dafiir ist die
Beachtung einiger einfacher Regeln: ...



Bewegungsempfehlungen warum?

Wahrnehmung der Bewegungsempfehlungen # Verhaltensanderung

= Gemeinsame Sprache innerhalb von Gesundheitsforderung/Pravention
= Monitoring und Feedback

= Beratung: z.B. Ziele vereinbaren
= Wissensvermittling in unterschiedlichen Settings



Wie geht es weiter?

= Verbreitung und Implementierung verschrankt planen
" Hierzu gibt es aktuelle Literatur

515H

*.,,I.“,‘EEM SYSTEMATIC REVIEW

Dissemination and implementation of national physical
activity, sedentary behaviour, and/or sleep guidelines among
community-dwelling adults aged 18 years and older:

a systematic scoping review and suggestions for future

reporting and research’

J-E. Tomasone, K.D. Kauffeldt, T.L. Morgan, K.W. Magor, A E. Latimer-Cheung, G. Faulkner,
A. Ross‘White, V. Poitras, M.E. Kho, and E. Ross

https://doi.org/10.1139/apnm-2020-0251
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