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krankungen ,  zu der  wir in psychosomat i scher  Sicht 
seelische wie k6rper l iche Sch/iden z~ihlen k6nnen,  ist 
daher  ein m o d e r n e s  Forschungsgebie t  der  Priiventiv- 
medizin geworden .  

Zusammenfassung 
In verschiedenen Studien wird das Sportverhalten in der Freizeit 
yon Jugendlichen, Erwachsenen und Senioren untersucht. Von 
1990 Gewerbeschiilern aus der Stadt Ziirich trieben 82 % in tier 
Freizeit irgendwelchen Sport, von 436 Bauernburschen der Ost- 
schweiz 59 %. Von 320 Einwohnern von Ziirich waren an Samsta- 
gen 45%, an Sonntagen 70% sportlich aktiv (einschliesslich 
Wandern/Bergtouren). Wertvolle Gelegenheiten sind u.a. Vita- 
Parcours und der Engadiner Skimarathon. Von noch lebenden 
80j~ihrigen ehemaligen Betriebsangestellten eines Nordschweizer 
Grossbetriebes trieben 63 % in ihrem Leben aktiv Freizeitsport, 
yon bereits vor dem 65. Lebensjahr Verstorbenen aus dem gleichen 
Betrieb nur 44 %. 

R~sum6 
Sport pour tous les ~ges 
Diffrrentes 6tudes examinent le comportement sportif pendant les 
loisirs ehez des personnes jeunes, adultes et ggres. De 1990 61~ves 
d'une 6cole professionnelle, 82 % pratiquaient un sport. Parmi 436 
ills de paysans de l'Est de la Suisse, 59 % faisaient du sport. Parmi 
320 habitants de Zurich, 45 % se montraient sportifs le samedi et 
70% le dimanche (marche et montagne comprises). L'rtude 
d'employrs retraitrs d'une grande entrepdse du Nord de la Suisse 
figrs de 80 ans a montr6 que 63 % d'entre eux ont activement fair du 
sport pendant leur vie. Parmi les employrs drcrdrs avant leur 65e 
annre, seuls 44 % avaient fait du sport. 

Summary 
Life-time-sport 
Studies about life-time sport of different groups of population in 
Switzerland showed that 82 % of 1990 apprentices in the town of 
Zfirich and 59 % of young peasants were active in sports in their 
leisure time. On Saturdays, 45 % of the inhabitants of Zfirich spent 
any hours with leisure time sport, on Sundays even 70 % (including 
mountaineering). From seniors (80 years old), 63 % were active in 
sports formerly in their life, from men dead before 65 years from the 
same factory only 44 %. 

Medizinische Bedeutung und Anforderungen 
des Sports 
H. Howald  2 

Bedeutung des Sports fiir die Gesundheit 
Im medizinischen Sinne kann Sport  als Mittel  zur  Pr~i- 
vent ion eingesetzt  werden,  wobei  das Hauptz ie l  spor t -  
licher Bet~itigung in unserer  bewegungsa rmen  Zei t  
eine regelm~issige und ausre ichende Belas tung des 
Herz-Kre i s lauf -Sys tems  sein muss. D e r  Bewegungs -  
mangel  ist nfimlich als einer  der  Ris ikofaktoren  fiJr die 
Entwick lung  yon  Herz -Kre i s l au f -E rk rankungen  anzu-  
sehen, und mit grosser  Wahrscheinl ichkei t  k6nnen  
durch  regelm~issige sportl iche Akt iv i ta t  sowohl  Morbi -  
dit~it wie Mortal i t~t  der  sogenann ten  ko rona ren  Herz -  
krankhei t  giiristig beeinflusst werden.  Neben  dieser 
R e d u k t i o n  des Krankheitsr is ikos bringt aber  eine 
durch  Training verbesser te  Funkt ion  des Herz -Kre i s -  
lauf-Systems insgesamt auch gr6ssere Leis tungsreser-  
yen fiJr den Alltag,  bessere Erholungsf~ihigkeit nach  
k6rper l ichen Belas tungen  und somit  einen e rh6h ten  
Lebensgenuss ,  und zwar  auf  allen Altersstufen.  Bei Ju-  
gendl ichen kann  sportl iches Training im Sinne der  
Kr~iftigung der  Ri ickenmuskula tu r  auch zur P rophy-  
laxe von  Hal tungss t6 rungen  und des Haltungszerfal ls  
eingesetzt  werden.  Leider  ist in diesem Z u s a m m e n -  
hang  das yon  Spor tp i idagogen seit J ah rzehn ten  gefor-  
der te  Postula t  der  t~iglichen T u m s t u n d e  immer  noch  
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nicht realisiert. Im h r h e r e n  Lebensa l te r  schliesslich ist 
neben  der  regelm~issigen Beansp ruchung  des Herz -  
Kreis lauf-Systems auch der  E rha l tung  der  Bewegl ich-  
keit sfimtlieher Ge lenke  Beaeh tung  zu sehenken.  Die 
bisherigen E r f ah rungen  mit dem Al te r s tu rnen  sind 
sehr e rmut igend  und  zeigen, dass auf  diesem Sektor  
mit e inem ger ingen A u f w a n d  sehr positive Ergebnisse  
zu erzielen sind. 

Medizinische Voraussetzungen sinnvoller 
sportlicher Betfitigung 
Pr~iventiv-medizinisch sinnvolle sport l iche Aktivit~it 
soll auf der  einen Seite mit  e inem mrgl ichs t  ger ingen 
Risiko v e r b u n d e n  sein und anderseits  ein O p t i m u m  an 
erwfinschten physiologischen Anpassungsprozessen  
mit sich bringen.  Aus  dieser  Sicht sind demnaeh  Sport -  
ar ten mit  e r h r h t e r  Unfa l lgefahr  abzulehnen,  und Per -  
sonen im Al te r  fiber e twa  40 Jahre  sollten sich vor  
A u f n a h m e  eines sport l ichen Trainings ~irztlich unter-  
suchen lassen, besonders  wenn w~ihrend Jahren  kei- 
nerlei Sport  be t r ieben  wurde  ode r  wenn k6rperl iche 
Beschwerden  bestehen.  Die  beste physiologische Be-  
las tungswirkung des Herz-Kre is lauf -Sys tems  wird er- 
zielt durch  Laufen  in allen seinen Var ia t ionen  inkl. Ski- 
Langlauf ,  Radfahren ,  R u d e r n  und Schwimmen.  Gu te  
M6glichkei ten bes tehen  auch bei der  Benfi tzung von 
An lagen  des Typs  Vi ta-Parcours ,  wobei  aber  im Inter-  
esse eines opt imalen  Herz-Kre is lauf -Tra in ings  neben  
der  Abso lv ie rung  der  verschiedenen Clbungen geni.i- 
gendes  Gewicht  auf  das Laufen  gelegt werden  soi l  Bei 
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Gymnastikprogrammen ist eine geniigende Belastung 
des Herz-Kreislauf-Systems nur dann gegeben, wenn 
die l~bungen ziigig und in rascher Folge durehgeturnt 
werden. Bei den Spielen ist die individuelle kfrperliche 
Belastung nur schwer dosierbar, und der Trainingsef- 
fekt besonders auf das Herz-Kreislauf-System ist des- 
halb im allgemeinen relativ gering. Ferner besteht bei 
vielen Spielen und ganz besonders beim Fussball eine 
doch reeht erhebliche Unfallgefahr. 

Miiglichkeiten sportUchen Trainings 
Der gewfinschte Trainingseffekt ist sowohl beziiglich 
Beweglichkeit der Gelenke, Kraft der Muskulatur und 
Leistungsverm6gen des Herz-Kreislauf-Systems relativ 
leicht und mit geringen Belastungen zu erzielen. So 
gentigt es, jedes Gelenk ein- bis zweimal t~iglich ein 
paar Mal in vollem Umfang durchzubewegen. Ein 
messbarer Kraftzuwachs ist bereits durch 2- bis 3real 
t~iglieh maximales Anspannen der einzelnen Muskel- 
gruppen w~ihrend je 3 bis 5 Sekunden Dauer zu erzie- 
len. Am Herz-Kreislauf-System ist ein etwa 10prozen- 
tiger Leistungszuwachs zu erzielen, sofern die Herzfre- 
quenz einmal w~ihrend des Tages w~ihrend 10 Minuten 
durch Laufen, Radfahren, Schwimmen oder eine ~ihn- 
liche k6rperliche Belastung auf einen Betrag yon 180 

Schl~igen weniger das Lebensalter in Jahren gebraeht 
wird (160 Herzschl~ige pro Minute fiir 20j~ihrige, 130 
Herzsehl~ige pro Minute ftir 50j~ihrige usw.). 

Zusammenfassung 
Art und Dosierung der k~Srperlichen Belastung mit dem Ziel der 
Priivention yon Zivilisationskrankheiten sind heute also aus sport- 
medizinischer Sicht bekannt. Das Hauptproblem bei der Umsetzung 
der an sich vorhandenen Kenntnisse in die Praxis liegt in der Gestal- 
tung ansprechender Programme, welche dem Beniitzer k6rperliche 
Aktivit~it zum Spass machen und ihn den Hauptzweck, namlich die 
medizinische Massnahme, vergessen lassen. 

R~sum~ 
Importance m~dicale de I'entrainement sportit 
Le genre et le dosage de l'effort corporel en rue de la prevention 
des maladies de civilisation sont connus aujourd'hui de la m6decine 
sportive. Le principal probl~me quant h la traduction dans la pra- 
tique des connaissances existantes r6side dans l'61aboration de pro- 
grammes attrayants, qui fassent que l'utilisateur trouve du plaisir 
l'activit6 corporelle et tendent ~t lui faire oublier leur finalit6 m6di- 
cale. 

Summary 
Medical Significance and Requirements of Sport 
Kind and intensity of physical activity with preventive value of 
degenerative diseases are well known by sports medicine. The core 
of the problem is the transfer of established knowledge into action 
and the creation of attractive programs making physical activity an 
enjoyment and which let us forget the final objective, i.e. prevention 
of ill health. 

Pr ivention in Freizeit und SporV 
F. R. Imesch a 

Im Freizeitbereich klammern wir den elit~iren Sport, 
den sogenannten Spitzensport, der wenigen Athleten 
vorbehalten bleibt, aus. In der Beziehung Sport und 
Pravention gehen wir einerseits vom negativen Ge- 
sundheitsgeffihl, anderseits vom positiven Gesund- 
heitsgeffihl aus. Im Sport m/issen somit auf der einen 
Ebene die Risiken reduziert und Missbr~iuehe im 
Sinne der unerlaubten medizinisch-pharmakologi- 
schen Leistungsbeeinflussung ausgeschaltet werden. 
Auf einer andern Ebene geht es darum, dauernde 
Motivationen zum aktiven Sport im Sinne der Verbes- 
serung der Lebensqualit~it zu schaffen. Die Anreizsy- 
sterne sind im wesentlichen Freude, Spass, Erlebnis, 
Geselligkeit, Spiel und weniger das utilitaristische 
Moment - n~imlich Gesundheitsvorsorge. 
Das Ziel yon Sport und Pr~ivention verlangt, die Zahl 
der regelm~issig Sporttreibenden yon 20 % auf etwa 
40 % anzuheben, Risiken zu vermindern und Miss- 
brauch zu vermeiden. Diese Probleme zu 16sen, geh6rt 

1Basierend auf Ergebnissen der Arbeitsgruppe ~<Freizeit und 
Sport~. Forum Davos 78: Grenzen der Medizin l lh Pr~ivention 
und ihre MiSglichkeiten. 
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in den Bereich der Erziehung, Regelung und In- 
formation, und setzt die Koordination yon Schule, 
Sportverb~inden, Versicherungsinstitutionen, interes- 
sierten Lnstituten und der Politik voraus. 
Das positive GesundheitsgefiJhl entspricht weitgehend 
dem Begriff <<fit seine>. Fit sein heisst, dass nebst dem 
Fehlen yon Krankheit und einer guten k6rperlichen 
Leistungsfiihigkeit in allen Komponenten psychisches 
Wohlbefinden und soziale Eingfiederung ohne ~ber-  
forderung vorhanden sind. Grundkomponenten der 
k6rperlichen Leistungsf~ihigkeit sind Bewegfichkeit, 
Muskelkraft, anaerobe und aerobe Kapazit~it und Sen- 
somotorik. 
Sport soil eingesetzt werden als Instrument der Pr~i- 
vention im Sinne einer Alternative in der bewegungs- 
feindlichen Zeit, um dem natiirlichen und angebore- 
nen Bewegungs- und Spieldrang zu entsprechen. Weft 
muss aber darauf gelegt werden, dass eine gewisse 
Mindestleistung (pers6nliche Leistung und medizini- 
sche Minimalanforderung) erfiillt wird. Wichtig er- 
scheint der Arbeitsgruppe auch das Auffangen des 
naeh dem 20. Lebensjahr krass auftretenden Knicks in 
der sportlichen T~itigkeit. 
Die Themen Sport undFreizeit sollen und diirfen nicht 
isoliert gesehen werden. Vielmehr ist Sport eine M6g- 


