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Kampf dem Bewegungsmangel
Expertin Ann Gates stellt Strategien vor, die Menschen zu mehr Aktivität motivieren könnten

VON ANDREA WIMMER

Sport kann vielen Krankheiten vor-
beugen. Bewegungsmangel ist einer
der größten Risikofaktoren unserer
Zeit. Doch wie kann man die Men-
schen zu mehr körperlicher Aktivität
motivieren? Die britische Expertin
Ann Gates stellt Strategien vor.

Der Mensch muss sich bewegen,
um gesund zu bleiben. Körperli-
che Inaktivität hat schwerwiegen-
de Folgen und in modernen Ge-
sellschaften zum Teil alarmie-
rende Ausmaße angenommen. Sie
steigert das Risiko für Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes,
Atemwegserkrankungen, Depres-
sionen, Osteoporose und sogar ei-
nige Krebsarten.

Nach Angaben der Weltge-
sundheitsorganisation (WHO)
haben über ein Drittel der Er-
wachsenen und über zwei Drittel
der Jugendlichen in Europa zu
wenig Bewegung. „Damit ist Be-
wegungsmangel zu einem führen-
den Risikofaktor für gesund-
heitliche Probleme geworden“, so
die Organisation. Allein in Euro-
pa ließen sich zudem jährlich
rund eine Million Todesfälle auf
Bewegungsmangel zurückführen,
heißt es weiter.

Skype-Vortrag wegen Flugproblem

Die Pharmazeutin, Trainerin und
Wissenschaftlerin Ann Gates, die
viele Jahre auch für die staatli-
che britische Gesundheitsbehörde
NHS tätig war, kämpft seit langem
gegen diese Negativspirale. Mit
großer Leidenschaft – wie sie
kürzlich bei einem Vortrag für die
„Académie luxembourgeoise de
médecine, de kinésithérapie et des
sciences du sport“ bewies. Ob-
wohl sie ihren Vortrag im CHL
wegen eines Flugproblems bei der

Anreise nur via Skype vom Flug-
hafen Zürich aus halten konnte,
überzeugte sie mit Engagement
und Argumenten. „Es geht uns al-
le an“, betonte die Gesundheits-
expertin, die im Rahmen des Pro-
jekts „Sport-Santé“ vor Luxem-
burger Publikum sprach. „Keine
andere Medizin ist so positiv für
die Gesundheit wie Bewegung“, so
Gates.

In Luxemburg versucht „Sport-
Santé“, kranken Menschen in spe-
ziellen Sportgruppen die Möglich-
keit zu geben, mit gezielter Be-
wegung wieder fit für den Alltag
zu werden und die Heilungschan-
cen zu verbessern. Mit Sport, der
auf die jeweiligen Bedürfnisse ab-
gestimmt ist, lässt sich auch
eher Rückfällen vorbeugen. Um
durch Bewegungsmangel verur-
sachte Krankheiten aber grund-
sätzlich zu verhindern, sollte Sport
schon früh zum Leben jedes Ein-
zelnen gehören. Gates' zentrale
Ansätze sind: Mehr Bewegung für
alle müsse ein globales Anliegen
sein. Es brauche Strategien, Mar-
keting und die Zusammenarbeit
aller Beteiligten.

Zunächst ist die Information ein
entscheidender Faktor. Soziale
Medien spielen für Gates eine gro-
ße Rolle. Nach den Erfahrungen
der Expertin lassen sich viele
Menschen über diesen Weg mo-
bilisieren. „Movement for Move-
ment“ heißt beispielsweise die
Kampagne, die Gates in Großbri-
tannien etabliert hat.

Konkrete Erfolge erzielte auch
die Aktion „This girl can“, die

Sportkurse für Mädchen und
Frauen bewerben sollte. „Sie hat
2,4 Millionen Frauen zum Sport
gebracht.“

Doch die Probleme sind noch
immer groß, nicht nur in Groß-
britannien. Bereits kleine Kinder
bewegen sich zu wenig. Bei den Ju-
gendlichen von elf bis 17 Jahren
sind es laut WHO über 80 Pro-
zent, die überwiegend inaktiv sind.
Noch immer haben laut Gates vie-
le Herz- und Krebspatienten oder
Menschen mit Behinderungen kei-
ne Rehabilitation in Form von ge-
zielter Bewegung. Offiziell emp-
fiehlt die WHO mindestens drei
Stunden Bewegung täglich für
kleine Kinder bis fünf Jahre, für
größere mindestens eine Stunde

täglich. Für Erwachsene lautet die
Empfehlung mindestens 75 (inten-
siv) bis 150 (moderat) Minuten
Sport pro Woche.

Wie aber können solche Rat-
schläge auch allgemeine Praxis
werden? Zunächst müsse dafür

gesorgt werden, dass jeder die
Empfehlungen überhaupt kennt, so
Gates. Denn eine Selbstverständ-
lichkeit sei dies nicht. Nur ein
Drittel der Ärzte rate ihren Pati-
enten zu Bewegung, hätten Stu-
dien gezeigt. Dabei spielen Ärzte
und andere Vertreter des Gesund-
heitssystems wie Physiotherapeu-
ten oder Hebammen in Gates'
Strategien wegen ihres direkten
Kontakts zu den Menschen eine
Schlüsselrolle. Jede dieser Begeg-
nungen könne dazu genutzt wer-
den, für sportliche Aktivität zu
werben.

Mediziner soll Vorbild sein

Das könne bereits in der Schwan-
gerschaftsbetreuung beginnen,
anschließend bei den vorgeschrie-
benen Kinderarzt-Besuchen sowie
bei allen weiteren medizinischen
Behandlungen im Leben fortge-
setzt werden. „Ein Arzt hat in sei-
ner gesamten beruflichen Lauf-
bahn rund eine halbe Million Pa-
tientenkontakte“, so Gates. Das
bedeute eine Menge Gelegenhei-
ten, den Patienten auf die Mög-
lichkeiten von Bewegung auf-
merksam zu machen. Allerdings
sollte der Mediziner ein Vorbild
sei. „Viele Ärzte sind aber selbst
körperlich inaktiv, sie sind er-
schöpft, oft sogar depressiv.“ Um
andere wirklich positiv beeinflus-
sen zu können, sollte man selbst
entsprechend leben.

„Strategische Allianzen“ zwi-
schen Sportorganisationen, Be-
hörden und Arbeitgebern fordert
die Gesundheitsexpertin eben-

falls. Wenn die Menschen an ih-
rem Wohn- oder Arbeitsplatz In-
frastrukturen wie Radwege, Ska-
ting-Pisten oder Bolzplätze vor-
finden, nutzen sie diese auch. Auf-
gabe von Behörden sei es zudem,
soziale Ungleichheiten abzubau-
en. „Denn arme Menschen ha-
ben oft weniger Zugang zu Sport-
möglichkeiten“, so Gates. Damit
die Infrastrukturen geschaffen
werden, müsse die Politik über-
zeugt werden. Das gelingt nach

Ansicht der Expertin am besten,
wenn die Wissenschaft die Daten
dazu liefert: „Wir müssen zeigen,
welche Folgekosten der Bewe-
gungsmangel für die Sozialkassen
bedeutet.“

Es gibt durchaus positive Bei-
spiele. Wenn Krankenhäuser Spa-
zier- oder Nordic-Walking-Mög-
lichkeiten auf dem Klinikgelände
schaffen, profitierten Ärzte und
Patienten davon, so Gates. Oder
das Projekt „The daily mile“:
Schulen organisieren sich so,
dass alle Kinder täglich eine Mei-
le auf einem festgelegten Par-
cours im Freien um das Schulge-
bäude laufen.

Eine Landkarte auf www.the-
dailymile.co.uk zeigt, dass schon
Hunderte von Schulen im Verei-
nigten Königreich, in Irland,
Belgien und den Niederlan-
den mitmachen. Weitere Infos:
www.sport-sante.lu

„Bewegungs-
mangel ist zu

einem führenden
Risikofaktor für
gesundheitliche
Probleme
geworden.“
Weltgesundheitsorganisation

„Wir müssen
die Menschen

von Beginn ihres
Lebens bis ins hohe
Alter ansprechen.“
Expertin Ann Gates
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