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Empfehlungen zur Bewegung (korperlichen Aktivitat)
Korperliche Aktivitat fr eine gute psychische Gesundheit
Korperliche Aktivitat fir Personen mit psychischen Problemen

10 Tipps zur “einfachen” Umsetzung

Bespreche mit Hausarzt / Spezialisten die Absicht kérperliche vermehrt aktiv zu sein. Bespreche ein “Risikomanagement”

Finde eine Aktivitat die Spass macht

Plane, entwickle eine Gewohnheit. Diskutiere Barrieren mit einer Fachperson

Zur Steuerung der Intensitat braucht es keine teure Ausristung: Der Sprechtest ist ein gutes Hilfsmittel
Zu viele Experten verderben den Brei

Streue Gleichgewichts- und Krafttrainingsubungen in den Alltag ein

Schon Gehstrecken von 10 Minuten kénnen gut fur die Gesundheit sein

Die meisten chronischen Krankheiten sind kein Grund, nicht korperlich aktiv zu sein

Die beste Sportart oder kérperliche Aktivitat, ist die, die man macht

Spass muss sein
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Teil 1. Empfehlungen zur Bewegung (korperlichen Aktivitat)
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Kdrperliche A&

= Y/ Woche

Bei Menschen > 65 ) |
Bei Menschen mit einer Krankheit ! p/Sewedlichketstibungen
2 3 bis 5 Tage die Woche
75 Minuten Y/ Jcweils 20 bis 45 Minuten
Besser:

_ schnelles Gehen; bergauf
150 Minuten Gehen, Jogging, Radfahren,
o Tanzen (nicht langsam),
Gleichgewichtsibungen

150 Minuten

Besser: , : -
300 Minuten / Spaziergang nach dem Essen; mit

/ ( Freunden spazieren; Zum Bahnhof gehen,
Haushalt, Gartenarbeit, Treppe statt Lift

Taglich ~30 Minuten, mindestens
m 10 Minuten am Stdick
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A ktivitat fordern

Woche

Bei Menschen > 65 & e .'
Bei Menschen mit einer Krankheﬁ‘ ichkeitsd
/5 Minuten

Besser: schnelles Gehen; bergauf
150 Minuten Gehen, Jogging, Radfahren,
L Tanzen (nicht langsam),
Gleichgewichtsubungen

Korperliche

Taglich ~30 Minuten, mindestens

150 Minuten / 10 Minuten am Sttck

Besser: . -
300 Minuten / Spaziergang nach dem Essen; mit

vl Freunden spazieren; Zum Bahnhof gehen,
; Haushalt, Gartenarbeit, Treppe statt Lift
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http://apps.who.int/iris/bitstream/10665/44399/1/9789241599979_eng.pdf
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FUr zusatzliche gesundheitliche Vorteile sollten Erwachsene
ab 65 Jahren den Anteil mit moderater Intensitat auf 300
Minuten pro Woche erhdhen oder 150 mit hdherer
Intensitat pro Woche.
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Lieber wenig als gar nichts...

Schon weniger korperliche Aktivitat hat einen positive Nutzen auf die allgemeine
Gesundheit und auf die mentale Gesundheit

Zum Beispiel: Schon 1 Stunde kérperliche Aktivitat pro Woche hilft, depressiven
Verstimmungen entgegenzuwirken.

Aber auch fur die kardiovaskulare Gesundheit bringt weniger auch schon etwas
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Kdrperliche fOrdern
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= Woche

Bei Menschen > 65 Y/ «of-und N Vet e
Bei Menschen mit einer Krankheit ‘ p/beweglichkeitstbungen Beweglichkeit

2

3 bis 5 Tage die Wo:he"“‘-
/" Jeweils 20 bis 45 Minuten

schnelles Gehen; bergauf
Gehen, Jogging, Radfahren,
Tanzen (nicht langsam),
Gleichgewichtsibungen
Taglich ~30 Minuten, mindestens
10 Minuten am Stlck

Spaziergang nach dem Essen; mit

Ausdauer

Freunden spazieren; Zum Bahnhof gehen,
Haushalt, Gartenarbeit, Treppe statt Lift
nehmen.
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Komponente "Ausdauer”

Kardiovaskulare Komponente

okale Muskelausdauer

Kontinuierliches Training (~>10 Minuten, aber auch kurzere
Abschnitte schon hilfreich)

Intervalltraining
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Komponente “Gleichgewicht”
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Home-Based
Exercise Programmes for
Falls Pre'yfezlflltinc‘)n and Quality of Life in Older People
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o Article "Newsletter 3, ao(t 2018"

o Article "Walliser Bote, juillet
2018"

e Poster Congrés de Montreux,

juin 2018

¢ Les présentations du
Symposium Seniors 2018 sont a

présent sur notre site (Symposium

Swiss CHEF Trial est une étude clinigue qui compare les effets de trois programmes d'exercices & domicile pour les personnes dgées a risque de chutes.
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Angewohnungsphase Hypertrophie-Training: Geringer Widerstand (~30-60%
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/1 1/l
Komponente “Kraft okttt
A

Diese beiden
Etappen kdnnen
ausgelassen oder
. Verkiirzt werden,

ngsame Bewegungsausfihrung, bis zu relativ hoher Ermidung (Borg: 15/20; OMNI-
RES: 7/10). Mehrere konsekutive Ubungen pro Muskel (Vorermiidungsprinzip)

wenn die Strukturen

3 Niedrigintensives Kraftausdauertraining (30-60% 1RM, ca. 15-30 Wiederholungen) zur EZ':gtgr;‘fssung
I Anpassung der passiven und aktiven Strukturen an die Belastung und zum Erlernen der
N Bewegungen. Nicht maximale Ausbelastung; Borg: 12/20; OMNI-RES: 4/10 e
Sensomotorisches Training: Gleichgewichtsiibungen ohne Gewicht, Progression von stabiler zu instabiler ~
Unterlage, von grosser zu kleiner Unterstiitzungsfliche, aktive bis reaktive Ubungen, einfach bis komplexe T’:ﬁ}
Aufgaben. Spater auch Dual-Tasks und Perturbationstraining. %mﬁ'@




Krafttraining braucht kein Fitnesszenter
aber ein Fitnesszenter kann Sinn machen




Krafttraining kann.auch in der freien
Natur durchgefuhrt werden
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Komponente "Beweglichkeit”

Fher etwas weniger wichtig fur die psychische Gesundheit

Aber Aktivitaten wie Dehnungsubungen (“Stretching”) kann
helfen, zu entspannen.

E HES-SO Valais-Wallis
Seite 22

___________



Teil 2: K&rperliche Aktivitat fur eine gute psychische
Gesundheit
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Positive Effekte korperlicher Aktivitat

Klarer Denken

\Z

Bessere Konzentration

Besseres Gedachtnis

Hilft, von negativen Gedanken weg zu kommen

Reduziert die Abnahme der kognitiven Fahigkeiten mit dem Alter
Besserer Schlaf

Hilft zu entspannen

Mehr Energie, weniger Mudigkeit

Starkere Widerstandsfahigkeit

Hilft bei Hoffnungslosigkeit

Hilft bei Angst-Vermeidungsverhalten

al
35
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Erhoht die Selbstwirksamkeitserwartung und das Selbstwertgefuhl @
R

Reduziert Schmerzen (langfristig)



Teil 3: Korperliche Aktivitat fur Personen mit psychischen
Problemen
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Aber ich habe psychische Probleme,
Sport ist nichts fur mich!
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POS|t|ve Wirkung von korperliche Aktivitat

Mentale Gesundheit

Sport
port gegen (Mental Wellbeing)

Anststérungen (Hohe
Intensitat besser als

niedrige Intensitat) Krafttraining gegen

depressive Verstimmung

:-—q\\
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https://dx.doi.org/10.1186/s12913-018-3313-5
https://www.doi:10.1001/jamapsychiatry.2018.0572
https://www.aerzteblatt.de/archiv/198835/Depressive-Stoerungen-Regelmaessiges-Krafttraining-reduziert-Symptome-und-koennte-Therapiebedarf-senken
https://doi.org/10.1093/ageing/afy044
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Sport / kérperliche Aktivitat

- Ausschuttung verschiedener
Botenstoffe

- Im Gehirn
- In der Muskulatur

- Entzindungshemmend
- KontrollUberzeugung,

Selbstwirksamkett,
Bewaltigungsstrategien, etc.

E ~ ﬂ SHeiz-ZSSO Valais-Wallis
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Sport und Depression

—> Trainingstherapie kann milde bis moderate Depression behandeln
(Studien sagen: gleich gut wie Antidepressiva (Aber: immer mit
Fachperson behandeln)

—>Einfluss auf Neuroplastizitat
—> reduziert Entzindungen
- Endorphine
- allgemeines Wohlgefuhl

—> stimuliert neue Aktivierungsmuster im Gehirn, die Ruhe und
Wohlgefthl férdern
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Sport und Stress

—2>Korperliche Aktivitat hilft, die Muskulatur zu entspannen
mg = Einfluss auf Schlaf (wenn Sport zur richtigen Zeit gewahlt wird)
o “ > Endorphine
- Endorphine
- allgemeines Wohlgefuhl

—> stimuliert neue Aktivierungsmuster im Gehirn, die Ruhe und
Wohlgefthl fordern

) Y HES SO Valais-Wells



Sport und Posttraumatische-==
Belastungsstorung
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Weitere positive Effekte korperlicher Aktivitat

->
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Klarer Denken

Bessere Konzentration

Besseres Gedachtnis

Hilft, von negativen Gedanken weg zu kommen

Reduziert die Abnahme der kognitiven Fahigkeiten mit dem Alter
Besserer Schlaf

Hilft zu entspannen

Mehr Energie, weniger Mudigkeit

Starkere Widerstandsfahigkeit

Hilft bei Hoffnungslosigkeit

Hilft bei Angst-Vermeidungsverhalten

al
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Erhoht die Selbstwirksamkeitserwartung und das Selbstwertgefuhl @
R

Reduziert Schmerzen (langfristig)
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1) Bespreche mit Hausarzt / Spezialisten die Absicht,
korperliche vermehrt aktiv zu sein. Bespreche ein
"Risikomanagement”
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Medizinische Abklarung

- Besprechen Sie mogliche Probleme und Risiken mit ihrer
Arztin oder inrem Arzt

- Bei Beschwerden am Bewegungsapparat, kann ihre
Physiotherapeutin oder ihr Physiotherapeut auch gute
Tipps geben

E HES-SO Valais-Wallis
Seite 35
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2) Finde eine Aktivitat die Spass macht
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3) Plane, entwickle eine Gewohnheit. Diskutiere Barrieren
mit einer Fachperson
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"Ich bin mir sicher. . .”

“. .. dass ich mich regelmassig korperlich betatigen kann,
auch wenn ich mich selbst mobilisieren/motivieren muss.

“.. . dass ich regelmassig kdrperlich aktiv sein kann, auch
wenn es schwierig ist (z.B. wegen meiner Knieschmerzen oder
meiner Angst vor Stlirzen").

Wenn ich mich mindestens dreimal pro Woche 30
Minuten lang korperlich betatige. . .”

“.. . dann fuhle ich mich danach besser."

“.. dann treffe ich freundliche Leute,"

“. .. dann wirde meine Beweglichkeit
zunehmen."
negative Ergebniserwartungen:

“. .. dann wurde jedes Mal
kostete mich eine Menge Geld."

“. .. dann wurde ich finanziell Probleme
bekommen"

“. .. dann musste ich viel investieren
(z.B. in die Organisation)."

Wie hoch schatzen Sie die Wahrscheinlichkeit
ein, dass Sie jemals eine der folgenden
Krankheiten bekommen werden, oder dass Sie
einen Ruckfall erleiden werden?

a) Herz-Kreislauf-Erkrankungen (z.B.
Herzinfarkt, Schlaganfall),

b) Erkrankungen des
Bewegungsapparates (z. B. Osteoarthritis,
Bandscheibenvorfall)

Diskette)?"

c) fuigen Sie hier weitere Risiken hinzu,

die fur die Person relevant sind.

Personen ohne Absicht

Ich bin in der Lage, mich regelmassig und kontinuierlich "Ich bin zuversichtlich, dass ich einen koérperlich aktiven Lebensstil wieder
korperlich zu bewegen. . .” aufnehmen kann, auch wenn ich mehrmals einen Ruickfall erlitten habe".
“...auch wenn es eine Weile dauert, bis es zur "Ich bin zuversichtlich, dass ich meine regelmassigen Ubungen wieder
Routine wird." aufnehmen kann, nach Phasen in denen ich mich nicht zusammenrei3en
“. .. auch wenn ich mehrere Versuche brauche, bis konnte."
ich erfolgreich bin". Ich bin zuversichtlich, dass ich meine korperliche Aktivitat wieder
aufnehmen kann, auch wenn ich mich nach einer Krankheit schwach fihle.

"Ich habe mich standig selbst
Uberwacht, ob ich haufig genug
trainiert habe."

"Ich habe standig liberwacht, wann,
wo und wie lange ich trainiere."
"Ich war mir meines

Action Planning \

Action Control

A 4

> Bewaltigungsplanung X vorgeschriebenen
(Vorweé;nagmte 'VCI)<T Barrieren und ction Trainingsprogramms immer
er Entwicklung von bewusst."
5'22 ililéré%zalztﬂnfj'ﬁ?éigﬁzzeth;f;fz' / "Ich hatte oft meine Ubungsabsicht

im Kopf,"
"Ich habe mich wirklich bemuht,
regelmassig Sport zu treiben."

der Hindnrniqqn)

"Ich habe mich darum gekimmert,
so viel zu trainieren, wie ich mir
Barrieren und Ressourcen wie z.B. Soziale vorgenommen habe."
Unterstltzung
Fear of falls, Soziale Unterstitzung;
kinesiophobia & fear automatisierte
avoidance beliefs; Textnachrichten;

Diskussion von Barrieren
und Strategien zur
Uberwindung von
Barrieren



http://www.hapa-model.de/
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Aufgaben Erhaltungs aL\ﬁ‘/rle?f(fje%
Selbst- Selbst- Selbst-
wirksamkeit wirksamkeit : .

wirksamkeit
Action Planning
Ergebnis- Action Control
erwartungen Absicht Bewaltigungsplanung .
(Vorwegnahme von Barrieren und Action

der Entwicklung von
Handlungsalternativen, die helfen,
das eigene Ziel zu erreichen, trotz
der Hindernisse)

Risikowahr-
nehmung

E HES-SO Valais-Wallis
Seite 40
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Beurteilung der Risikowahrnehmung

Mein Risiko fur einen Sturz ist...

Sehr gering ---- gering ---- hoch ---- sehr hohr

verglichen mit einer Person mit
gleichem Geschlecht und
gleichem Alter.

“,e*
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Positive Ergebniss-
Erwartungen

Falls Ich mehr lbe,
dann
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Negative Outcome
Erwartungen

Falls \ch mehr tbe,
dann
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Barrieren

Zeit habe ich nicht ...
Lust

Miide bin ich ...
Angst,

DN
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Health Action Process Approach. Stadien-Erfassung

Haben Sie in der letzten Zeit kdrperliche Aktivitat an 2
oder mehr Tagen pro Woche ttr mindestens 20 Minuten
ausgeubt? Bitte kreuzen Sie die Aussage an, die auf Sie
am besten zutrifft.

Nein, und Nein, aber Nein, aber Ja, aber es Ja, und es
ich habe es ich denke ich habe fallt mir fallt mir
auch nicht dartber die feste sehr leicht.
VOr. nach. Absicht schwer.

dazu.
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Health Action Process Approach. Selbstwirksamkeit

Task or Motivational Self-Efficacy
Manchmal kommt es anders als geplant.
Wie sicher sind Sie sich, dass Sie nach Abschluss der Reha das Folgende schaffen?

. L stimmt stimmt
lch bin mir sicher, ... nicht kaum

...dass ich mindestens zwei Mal in der Woche
zwanzig Minuten lang korperlich aktiv sein kann.

...dass ich mich mindestens einmal wochtenlich
korperlich betatigen kann.

...dass ich ein korperlich aktives Leben fuhren kann.

=] HES-SO Valais-Wallis
LE“’-‘n: Seite 46
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Health Action Process Approach. Selbstwirksamkeit

Preaction Self-Efficacy

Bitte denken Sie an die ersten Tage nach Abschluss der Reha. Aller Anfang ist schwer.
Wie sicher sind Sie, dass Sie in Ihrer gewohnten Umgebung den Einstieg in einen gestinderen Lebensstil finden kénnen?

Ich bin mir sicher, dass ich sofort mit
korperlicher Aktivitat beginnen kann,...

...auch wenn die Planung dafur sehr aufwendig ist.

.auch wenn ich zunachst ganz neu Uber
korperliche Aktivitat nachdenken muss.

...auch wenn ich mir genau Uberlegen muss, in

welchen Situationen es mir leicht fallen wirde.

...auch wenn ich mich zwingen muss, sofort damit

ZU beginnen.
.auch wenn ich mir einen Ruck geben muss.

HES-SO Valais-Wallis
i Seite 47

stimmt
nicht

stimmt
kaum
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Health Action Process Approach. Selbstwirksamkeit

Maintenance Self-Efficacy
Nachdem Sie begonnen haben, sich kdrperlich zu betatigen, geht es darum, regelmaBig an zwei oder mehr
Tagen pro Woche korperlich aktiv zu sein. Wie zuversichtlich sind Sie, dass Ihnen das gelingen wird?

stimmt stimmt stimmt stimmt
[ch bin mir sicher, dass ich mich dauerhaft regelmaBig  nicht kaum eher genau

korperlich betatigen kann, ...

...... auch wenn ich nicht sofort positive Veranderungen sehe.

...auch wenn ich mit Freunden und Bekannten zusammen bin, die
nicht korperlich aktiv sind.

...auch wenn ich lange brauche, bis es mir zur Gewohnheit
geworden ist.

...auch wenn Situationen auftauchen, die mich sehr stark an
meine alten Gewohnheiten erinnern.

...auch wenn ich eigentlich mehr Lust zu etwas Anderem hatte.

..auch wenn mich das jedes Mal wieder viel Uberwindung kostet. ;L
EW/:I
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4) Zur Steuerung der Intensitat braucht es keine teure
Ausrustung: Der Sprechtest ist ein gutes Hilfsmittel
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Kdrperliche

Bei Menschen > 65

v /) 5\

e 7 Woche

/7  Kraft-und '\
Bei Menschen mit einer Krankheit W /4as kel SRR

3 bis 5 Tage die Woche '\
/' Jeweils 20 bis 45 Minuten

schnelles Gehen; bergauf
Gehen, Jogging, Radfahren,

Tanzen (nicht langsam),

Gleichgewichtsibungen

Taglich ~30 Minuten, mindestens
10 Minuten am Stlck

Spaziergang nach dem Essen; mit
Freunden spazieren; Zum Bahnhof gehen,
Haushalt, Gartenarbeit, Treppe statt Lift
nehmen.

Hes so///

Haute Ecole de Santé
Hochschule fiir Gesundheit

ktivitat fordern

VALAIS
WALLIS




Trainingssteuerung / Beurteilen der Intensitat
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EFmpfehlungen Volumen / Intensita

150 Minuten = 2.5 Stunden = 5 x pro Woche V2 Stunde Die Atmung ist erhoht, sie konnen
jedoch noch angenehm einen Satz

- kann in Stucken von 10 Minuten geschehen sprechen und auch noch ein Lied
singen
Oder
/5 Minuten = 3 x pro Woche 25 Minuten Sie kénnen noch einen Satz
, ) , sprechen, jedoch nicht mehr ein
- kann in Stucken von 10 Minuten geschehen Lied singen

o : Sie kdnnen nur noch einzelne
Intervalltraining (nur sehr kurze Zeit) Wert X
Orter sprechen T,

HES-SO Valais-Wallis ’_f@/’_j,a
E Seite 53 =S
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Kontrolle der Intensitat beim Ausdauertraining

- Pulskontrolle: Es gibt Formeln fur Richtwerte, diese sind jedoch zu ungenau.
FUr genauere Richtwerte bendtigen sie regelmassige Tests (d.h.: Immer wenn
Trainingszustand start verandert ist)

- Laktatmessungen: Teuer, aufwandig, bendtigt vorgangig Tests
- "Borg-Skala”: subjektives Belastungsempfinden. Auch relative ungenau

- Sprechtest: wissenschaftlich abgestutzt. Einfach und gut

- Der Test wird zum Monitoring der Trainingsintensitat sogar von Kardiologen empfohlen
(Reed und Pipe 2014)

Reed, J L., & Pipe, A. L. (2014). The talk test: a useful tool for prescribing and monitoring exercise
intensity. Current opinion in cardiology, 29(5), 475-480.

) _ AE;;‘;;E;}}\._I
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https://dx.doi.org/10.1186/s12889-016-2866-7

Hes

Kontrolle der Intensitat — Der Sprechtest

Der Erholungslauf: Die Atmung ist nur leicht erhdht und das Sprechen
in ganzen Satzen ist gut moglich

Moderate Intensitat: Die Atmung ist erhoht, aber das Sprechen in
ganzen Satzen ist immer noch maglich und angenehm (Sie
kodnnten auch noch ein Lied singen)

Intensives Tempo, aber immer noch im aerobe Bereich: Sie kdnnen
noch reden, aber kein Lied mehr Singen

Intervalltraining: Sie kbnnen nur noch knapp reden, keine ganzen
flussigen Satze mehr

z-;’é;{;’/}.\_
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Description

% of VO,

max

Maximum
heart rate

Heart Rate
Reserve

Haute Ecole de Santé
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RPE 6 to 20

Ability to talk
comfortably

High intensity interval training or other form of interval
training should only be performed after medical

| can’t speak
comfortably; speaking

to 10 minutes) or as regenerative training.

H H 0, 0, - -
LCIR7 ISR clearance and under supervision of health S0 =20 S0 ealoale a whole sentence
professionals fluently is not possible
. Not necessary for health purposes.
Vigorous to very Only possible over a short period. ~80% ~90% ~80% 12-15 (mean | can speak but not
intensive intensity . 13.6 SD 1.8) entirely comfortably.
Needs medical clearance.
If you would do all your exercises at this intensity, you
should do at least 150 minutes per weak. But you can | can speak but | could
Vigorous intensity combine with lower intensities. For example, do 90 60-80% 70-90% 60 -80% 81012 . P
. o . . not sing a song
minutes at this intensity and 120 minutes at the lower
intensity.
If you would do all your exercises at this intensity, you
should do at least 300 minutes per weak. But you can Breathing is faster but
. . combine with higher intensities. Remember: you can o 0 o speaking full sentences
Moderate intensity split the bouts of exercise; Try to do some bouts of 10 40-60% 55 - 75% 40-60% is possible and still
minutes per day. But even shorter bouts are better comfortable.
than nothing.
Could be done for hours (e.g. hiking). If done as Breathing is iust a little
Light intensity warm-up: 5 to 10 minutes. Can be used as warm-up (5 <40% <50% <40% <8 918)

bit increased

Seite 56
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5) Zu viele Experten verderben den Brei
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Manche “Experten” kdnn

Haute Ecole de Santé

en einem den Spass am Sport verderben...

Sogenannte Experten geben oft gutgemeinte Ratschlage

- «Bei Arthrose sollten Sie nicht noch Sport machen»

- «Bei Ubergewicht sc

nadet Sport dem Kdrper»

-2 «Wenn Sie schon M
machen»

- «Korperliche Aktivita

E HES-SO Valais-Wallis
Seite 58

Ude sind, sollten Sie nicht noch Sport

t schadet dem Rucken»



o) Streue Gleichgewichts- und Krafttrainingsibungen in den
Alltag ein
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Kraft- und Gleichgewicht im Alltag

—2>Im Lift in die Hocke gehen (machen Sie das zuerst, wenn Sie alleine
im Lift sind...))

—2>Beim Zahneputzen auf einem Bein stehen
—2>Wenn Sie aufstehen von einem Stuhl 10x wiederholen
- Beim Warten auf den Zug 3 x 20 mal auf die Zehenspitzen stehen

- Nehmen Sie die Treppe

- Beim Treppen runtersteigen in Zeitluppe gehen (Kraft im
Oberschenkel)

z-;’é;{;’/}.\_
i HES-SO Valais-Wallis -'ve '-;
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/) Schon Gehstrecken von 10 Minuten k&nnen gut fur die
Gesundheit sein
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10 Minuten

lIch habe 7 Minuten zum Bahnhof
10 Minuten waren besser

- Gibt es nicht einen kleinen Umwegq, vielleicht sogar aut
einem noch schoneneren Weg zum Bahnhot?

- Suchen Sie sich die schdnsten, ruhigen Wege aus,
vielleicht sogar mit einer Treppe oder einer Steigung...

.......

7 % A
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8) Die meisten chronischen Krankheiten sind kein Grund,
nicht korperlich aktiv zu sein
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Vergleich der Wirkung von Pharma und korperlicher Aktivitat fur 3 Beispiele
0,2 = klein; 0,5 = moderat; 0,8 grol3e Effekte

Mudigkeit bei Krebs Schulterschmerzen Arthrose

Mustian et al. ama Oncology

Hilfiker et al. 2017 BJSM Steuri et al. 2017 BJSM Henfiksen et al. 2016 ~
B BB FE o0 Velais-walls McAlindon et al. 2014 @
o Juniet al. 2015 <=



https://jamanetwork.com/journals/jamaoncology/article-abstract/2606439
http://bjsm.bmj.com/content/early/2017/05/13/bjsports-2016-096422
http://bjsm.bmj.com/content/51/18/1340
https://www.futuremedicine.com/doi/abs/10.2217/cer-2016-0007?rfr_dat=cr_pub%3Dpubmed&url_ver=Z39.88-2003&rfr_id=ori:rid:crossref.org&journalCode=cer
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1063458414000168?via%3Dihub
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/14651858.CD005328.pub3/full

sroerli e _ Hes-so// i
Sport und kdrperliche Aktivitat ist Medizin weiesi

Hier ist je
B[ BB o0 v el



9) Die beste Sportart oder kdrperliche Aktivitat, ist die, die
man macht
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