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Das fragwurdige Bewegungsverhalten
der Manner — Hauptsache das Auto ist
gesund!

Univ.-Prof. Dr. Ingo Frobose

Institut fur Bewegungstherapie und bewegungsorientierte
Pravention und Rehabilitation
der Deutschen Sporthochschule Koln



Sporthochschule Kln USA - CHARLOTTE (08.01.03)
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21 Tote bei Flugzeugabsturz

Grund des Absturzes: Uberfrachtung

Univ.-Prof. Dr. Ingo Frobdse Zentrum fur Gesundheit
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ZU VIELE MANNER AN BORD VON EASYJET-MASCHINE

Flieger kann wegen
Ubergewicht nicht starten

Eine Maschine der Billigfluglinie easyjet (Symbolbild)

22.01.2013 - 12:54 Uhr
Liverpool — Es war die geballte Ladung Testosteron, die den Flieger am Boden hielt: Eine
easyJet-Maschine konnte nicht starten — weil zu viele Mdanner an Bord waren!

Univ.-Prof. Dr. Ingo Frobdse Zentrum fur Gesundheit
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Amerikanische Flugsicherungsbehorde FAA
erlasst zum 01.01.2004 neue Gewichtsformel
fur Passagiere:

10% mehr Korpergewicht pro
Person werden kalkuliert

Univ.-Prof. Dr. Ingo Frobdse Zentrum fur Gesundheit
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Durchschnittsgewicht
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Urteil: Voll verwendbar
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Fahigkeitsprofil eines Steinzeitmenschen

= Hohe Fingergeschicklichkeit

= Robuster Korperbau

= Starke Muskeln

= Starkes Gebiss, kraftige Kaumuskeln
= Kleineres Gehirn

= Kalorienverbrauch bei ca. 60 kcal/kg/Tag (Manner),
Frauen 44 kcal/kg/Tag

Univ.-Prof. Dr. Ingo Frobdse Zentrum fur Gesundheit
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Sporthochschule Koln Die Ursachen

German Sport University Cologne
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Dabei fehlt oft das Bewusstsein fur den eigenen
Organismus

Univ.-Prof. Dr. Ingo Frobdse Zentrum fur Gesundheit
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* Kalorienaufnahme ist bestandig

 Korpergewicht nimmt regelmafig zu

» Bewegungsmangel und sedentary behaviour

Univ.-Prof. Dr. Ingo Frobdse Zentrum fur Gesundheit



Deutsche
cporthochschule oin Erreichen der Aktivitatsempfehlung

Gesamt ® Manner ™ Frauen
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Erreichen der Nicht Erreichen der Empfehlungen
Aktivitatsempfehlungen

Nur 54% erreichen die Aktivitatsempfehlungen
von 5 x 30 Minuten moderater Aktivitat pro Woche

[Frobdse & Wallmann, DKV-Report 2012]

Univ.-Prof. Dr. Ingo Frobdse Zentrum fur Gesundheit
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Deutsche
Sporthochschule Koln - Eqgt 3() Prozent bewegen sich in der Freizeit nicht

AKTIVITAT IM GESCHLECHTERVERGLENCH

Gesamt Mannlich Weiblich

* Kein Geschlechterunterschied in

Erflllung der

Minimalaktivtats- 54 55 54 der ErreiChung der

SrmpreRangen Minimalempfehlung.

Kbrperliche

AT 55 52 %« Fast 38 Prozent gehen nicht zu
Full oder mit dem Rad.”

Karperliche

Aktivitat beim 62 61 62

Thansport | » Fast 30 Prozent bewegen sich in

Karperliche = - : der Freizeit nicht.*

Aktivitit in der e /1

Frezeit

Arvied in Fraoem!

[Frobdse & Wallmann, DKV-Report 2012] * = langer als 10 Minuten am Stiick

Univ.-Prof. Dr. Ingo Frobdse Zentrum fur Gesundheit
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Sporthochschule Koln Am meisten bewegen sich die Manner

beim Arbeiten

AKTIVITAT IM GESCHLECHTERVERGLENH

B Gesamt
Mirnich Summen - 700
B Aeisict Mirner 1175
fawn 131 _ 0 Bei Vielen wird die meiste
msomn S e Aktivitat bei der Arbeit
angegeben.
 Manner sind haufiger intensiv
korperlich aktiv - bei der Arbeit
und beim Sport.
Angaten n Imerane Modesate KAbem Irteag e Modernate
MET Minuten, ADeI iy RADeI iy Trassporl kA n der kA inder
vl daze 515 Arber Arber Freleit Freipet

[Frobdse & Wallmann, DKV-Report 2012]

Univ.-Prof. Dr. Ingo Frobdse Zentrum fur Gesundheit



Sporthochschule K6ln Nur 25 Prozent mit ausreichend Bewegung

German Sport University Cologne

neben der Arbeit

AKTIVITAT DURCH FREIZEIT UND TRANSPORT

* Drei Viertel bewegen sich
Gesamt (e 30N I : I weniger als 2,5 Stunden pro

MINner % Woche neben der Arbeit.

Frauen 24

* Besonders wenig bewusste
gesunde Bewegung zeigen die
mittleren Altersgruppen.

-

18« 2% Jahre
30~ 45 Jahre

46 - 65 Jahre

» 66 Jahre

[Frobdse & Wallmann, DKV-Report 2012]

Univ.-Prof. Dr. Ingo Frobdse Zentrum fur Gesundheit
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Sporthochschule Kéln Akademiker bewegen sich zu wenig

German Sport University Cologne

AKTIVITAT NACH BILDUNGSSTATUS

£on g J]os Mzl Aabetut

Abschluss Abach. wchul Retie rH- Studlem

u T b o 57 Prozent der Akademiker
:':if:l:.n.:lp; dor e e o O bgwegen sich zg wenig, aII(.erd?ngs
empfehlungen ' - sind 80 Prozent in ihrer Freizeit
Karperliche aktiv.
Aktivitat bei der 72 59 62 <0 45

Arbent

I » 46 Prozent der

'-flfpo'f iche

Aktivitst beim 72 60 58 64 |ea Hauptschulabsolventen bewegen
Transport sich in der Freizeit nicht.*

Kdrperliche
Aktivitit in der
Freizeit

64 54 12 77 80

[Frobdse & Wallmann, DKV-Report 2012] * = langer als 10 Minuten am Stiick

Univ.-Prof. Dr. Ingo Frobdse Zentrum fur Gesundheit



Deutsche
Sporthochschule Koln
German Sport University Cologne

...aber das ist noch nicht alles...

Univ.-Prof. Dr. Ingo Frobdse Zentrum fur Gesundheit
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What is sedentary behaviour?

Sedentary behaviour refers to a group of behaviours
that ooour whilst sitting or lying down while awake
and typically require very low energy expenditure ™.
The low energy requirements dztinguich sedentary
behaviours from other behaviowrs that also coour
whilst seated but require greater effort and energy
expenditure, eg, using a rowing machine. The position

Suyallg 92UapIAg

Sedentariness wird als eine
Gruppe von Verhaltensweisen
definiert, bei denen eine wache
Person liegt oder sitzt und sich nur
geringflgig energetisch
beansprucht.

Sedentary behaviour

[British Heart Foundation 2012]

Univ.-Prof. Dr. Ingo Frobdse Zentrum fur Gesundheit



Deutsche
oty ome Abgrenzung ,,sitzende Lebensweise® und Inaktivitat

Primarer Fokus der
Forschung zu
sitzenden

Verhaltensweisen

Sitzen Leichte
korperliche
Aktivitat

Moderate Intensive
korperliche korperliche
Aktivitat Aktivitat

(3-6 MET) (> 6 MET)

Schlafen

(<1 MET)

(1,0-1,5 MET) (1,5-3 MET)

Primarer Fokus
der Forschung zur
korperlichen

. Aktivitat )

[Eigene Darstellung nach British Heart Foundation 2012]

Univ.-Prof. Dr. Ingo Frobdse Zentrum fur Gesundheit
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Kein Hauptschul- Mittlere Abitur / Fachhoch-Abgeschlossenes
Schulabschluss abschluss Reife schulreife Studium

Hohe Sitzzeiten sind bei Akademikern vor allem durch die Arbeit bedingt.

[Frobdse & Wallmann, DKV-Report 2012]
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18-29 Jahre 30-45 Jahre 46-65 Jahre >65 Jahre

Nach subjektiver Angabe: Die Jungsten sitzen am langsten

[Frobdse & Wallmann, DKV-Report 2012]
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G Sprt Unersiy elogne Schritte im Alltag

60 -

m Gesamt ™ Frauen ®m Manner

< 5.000 Schritte 5.000 -7.499 7.500 -9.999 10.000 -12.499 > 12.500 Schritte
Schritte Schritte Schritte
Steps <5.000 5.000 — 7.500—- 10.000- >12.500
7.499 9.999 12.499
Category sedentary Low Somewha  active Highly
active t active active

- 73% der Manner sind ,lowactive” im Alltag und in der Freizeit

Univ.-Prof. Dr. Ingo Frobdse Zentrum fur Gesundheit
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Baseline PA

=== Wochentags
== Wochenende

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23

Uhrzeit

Univ.-Prof. Dr. Ingo Frobose

Zentrum fur Gesundheit
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Dabei schauen Manner mehr Sport als je zuvor!
—> ca. 228 Minuten pro Tag

Univ.-Prof. Dr. Ingo Frobdse Zentrum fur Gesundheit



Deutsche

Schaut Euch die Frauen an!

-> Nicht nur ,gucken” — sondern machen!

Univ.-Prof. Dr. Ingo Frobdse Zentrum fur Gesundheit
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Website

Prof. Dr.

INGO FROBOSE

STARTSEITE ‘ NEUIGKEITEN ‘ MEDIATHEK

LLieber moppelig und fit, statt schlank und unfit!“

TERMINE ‘ BUCHER ‘ PORTRAT | DER FITNESSDOKTOR

KONTAKT

onen,

ten und Dingen

INGO FROBOSE

Prof. Dr. Ingo Frobdse * v
INGO FROBOSE 611 Gefallt mir*- - hen dariiber
Add Your Place Topics
“ Fir Professor Ingo Frobose, Sportissenschaftier an der Prof. . Fribose ~ e Kaloren s
Deutschen Sporthochschule Kéin, ist die Gesundheit der AKTUELLES FORMEL RECHNER
Menschen Beruf und Leidenschaft zugleich.
Info
Was beim Sportwichtg ist wenn es mitdem Fotos Aktuelles Anti JoJo-Formel Kalorien-Rechner
Mehr als die Halfte der Deutschen ist zu dick. Irftum Wer einen knackigen Sixpack will, der Abnehmen klappen soll RegelmaBiges
Eine Diat muss her! Doch nicht alle Konzepte muss seine Bauchmuskeln hart trainieren. Training hilf,, ungeliebte Punde zu verlieren .
sind serids, einige gesundheitiich sogar Langsam aber sicher erscheinen dann die Ausdauer ist wichtig beim Sport. Dass aber
bedenklich. EAT SMARTER wollte es genau Muskeln. Das Fett die erstnach 30 Minuten
wissen und hat einen Experten ein paar der und ein formschénes Relief kommt zum einsetzt, gehdrtzu den Mythen, die sich
bekanntesten Diat-Konzepte beurteilen Vorschein. Ein muskulaser Korper, hartnackig hatten, obwohl sie falsch sind, sagt [ status Foto/Video Angebot, Veranstaltung + f. Dr. Ingo Frobose Alle anzeigen

lassen. Laut Statistik sind 43 Prozent der
Frauen und satte 60 Prozent der Mannerin

gekennzeichnet durch einen Waschbretibauch,

wird zunehmend zum Statussymbol vieler

Professor Ingo Frobdse vom Zentrum fur
Gesundneit der Deutschen [..]

Was machst du gerade?

Susanne Oswald

‘_ Heute einmal einen herziichen Gru und ein groBes Danke fii...
Deutschland..] Menschen. Stars, Promis oder Bodybuilder &A1 @1 - 7. Oktober um 15:24
stellen sich mit einem durchtrainierten Korper » Ganzen Beitraq lesen ) Katrin Li Wolff
» Ganzen Beitraq lesen rSchau.[.] Prof. Dr. Ingo Frobdse hat einen Link geteilt - atrin Lingner-Wol
| or Stunden Ein Danke aus Magdeburg fiir einen gelungenen und interess.
1 - 2. Oktober um 21:58
P Ganzen Beitrag lesen
"Hurra, wir werden alter!" - Unter diesem Motto steht die nachste ‘ Franziska Ramme
Vortragstour von Prof. Dr. Ingo Frobdse. Gemeinsam mit N Vielen Dank fir den tollen Vortrag in Magdeburg!
Sportmoderator Peter GroBmann tourt er ab dem 15. November it 2 20:40
durch 4 Stadte NRWs. Lassen Sie sich informativ und humoristisch Veronika Sarkanbardis
Sucher die "Angst" vorm Altern nehmen. Wir freuen uns auf Thren Guten Morgen Dr. Frobose, ich habe eine Schilddriisenunterf..
4I e e ‘ -

Univ.-Prof. Dr. Ingo Frobose

Zentrum fur Gesundheit



