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Shape of the Dose-Response Curve: Relative 
Risks of All-Cause Mortality  
by Physical Activity Level (Studies With at 
Least 5 Levels of Physical Activity) 
 
https://www.cdc.gov/physicalactivity/basics/i
ndex.htm 



                                     

   “Sport is one part, 
 but is probably  
not a large part  

of lifetime  
physical activity.“ 



                                     

1. Einführung  
2. Körperliche Aktivität macht gesund! 
3. Warum ist das so?     
4. Etwas genauer ? Zwei Beispiele:      

• Körperliche Aktivität in der Onkologie 
• Sitzen als Gegenspieler 

5. Fazit  
  

 
 

 

Gliederung 



                                     Daily physical activity duration and  all-
cause mortality reduction (Wen et al. 2011)  

http://www.sciencedirect.com/science/journal/01406736


                                     



                                     

Leisure Time Physical Activity of 

Moderate to Vigorous 

Intensity and Mortality: A Large 

Pooled Cohort Analysis 

N = 654 827 

Moore et al . 2012  



                                     

McKinney, J., Lithwick, D. J., Morrison, B. N., Nazzari, H., Isserow, S. H., Heilbron, B., 
& Krahn, A. D. (2016). The health benefits of physical activity and cardiorespiratory 

fitness. British Columbia Medical Journal, 58(3), 131-137. 
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Wie viele Schritte muss ich gehen…?  
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Der menschliche  Körper ist  

sehr anpassungsfähig.  



                                     

Die Evolution 

bevorzugte Menschen, die   
•exzellent Fett speichern können, 
•die körperliche Aktivität vermeiden,  
•die essen, wenn immer etwas verfügbar ist.        



                                     

www.allgemeinbildung.ch  

Mindestens 1 000 000 Jahre  seit ca. 70 Jahren 

 
Mahlzeiten  

Nahrung war unregelmäßig 
verfügbar, häufiger Wechsel 
zwischen Unterversorgung und 
Überversorgung (z. B. 
jahreszeitlich oder bei 
Jagderfolg:   
“feast and famine cycle“)  

Hoher zeitlicher Aufwand zum 
Nahrungserwerb 

Nahrungserwerb mit Risiken 
verbunden 

Nahrung mit hoher  
Kaloriendichte überall und für 
jeden ohne Zeitaufwand 
zugänglich, gänzlicher Ausfall 
von Hungerphasen 

Keinerlei Risiko beim 
Nahrungserwerb  

Körperliche Aktivität  Regelmäßige ausdauernde 
körperliche Aktivität war 
überlebensnotwendig, auch noch 
lange nach dem sesshaft werden 
in der Jungsteinzeit  

Keine Notwendigkeit zur 
täglichen körperlichen Aktivität, 
selbst bei sportlichen Menschen 
finden wir nur „periodische“ 
Aktivitätsphasen  

Speicherfähigkeit für Nahrung  Überlebensnotwendige 
Eigenschaft 

Eher seltene Speicherung, da 
Überangebot nicht sehr häufig.   

Je ausgeprägter diese 
Eigenschaft, desto bessere 
Chance nso lange zu leben,  dass 
die eigenen Gene weitergegeben 
werden konnten  

Funktionsverlust durch 
permanentes Nahrungsangebot 

Dieses führt zu häufigen  
Speichervorgängen und seltenem 
Verbrauch.  

Dieses Ungleichgewicht ist die 
Grundlage des Übergewichts und 
der metabolischen Erkrankungen 

(Huber 2011; vgl. Chakravarty & Booth 2003,  Power & Schulkin 2009) 



                                     

Fiuza-Luces C et al, Exercise is the real polypill. Physiology 2013; 28: 330-58 
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http://jn.nutrition.org/content/132/11/3456S.full.pdf+html 

Friedenreich & Orenstein 2008, 3457   

Daten zur Prävention  
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Rezidivrisiko 



Ruiz-Casado, A., Martín-Ruiz, A., Pérez, L. M., Provencio, M., Fiuza-Luces, C., & Lucia, A. 
(2017). Exercise and the Hallmarks of Cancer. Trends in cancer, 3(6), 423-441. 



                                     

Bio-
logische 
Effekte   

• DNA Reparatur 

• Immunfunktion 

• Inflammation 

• „Adipokine“ 

• Insulinsensitivität  

Psych-
ische 

Effekte  

• Selbstwirksamkeit  

• Kontrollüberzeugung 

• „Kohärenzsinn“  

Soziale 
Effekte  

• Soziale 
Unterstützung  

• Information & Wissen  

• Emotionale 
Unterstützung  

Biopsychosoziale Wirkmechanismen  
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Figure 1. Log hazard ratio (with 95%CI bands), for hours of sedentary time (A) and percent 

sedentary time (B). 

Koster A, Caserotti P, Patel KV, Matthews CE, Berrigan D, et al. (2012) Association of Sedentary Time with Mortality Independent of 

Moderate to Vigorous Physical Activity. PLoS ONE 7(6): e37696. doi:10.1371/journal.pone.0037696 

http://127.0.0.1:8081/plosone/article?id=info:doi/10.1371/journal.pone.0037696 

http://127.0.0.1:8081/plosone/article?id=info:doi/10.1371/journal.pone.0037696
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Koorts, Harriet, et al.: 

Implementation and scale up of 

population physical activity 

interventions for clinical and 

community settings: the 

PRACTIS guide." International 

Journal of Behavioral Nutrition 

and Physical Activity 15.1 

(2018): 51. 



                                     

Was muss ich tun, um davon zu profitieren?  
  
 

Selten:  
Vor dem  

TV sitzen   
Mindestens 2  

mal pro Woche.  
Aufbau und Erhalt 
der Muskelmasse 
(5 – 10 METS)  

Mindestens 3 mal pro Woche:  
Länger als 20 Minuten Walking,  

Radfahren, Schwimmen etc. 
(3 - 5 METS)    

Jeden Tag (min. 30Minuten):  
Spazierengehen, Hund ausführen , 

 Treppensteigen, Bewegung im Haus, Garten und Beruf 
(etwa 7500 Schritte bei 2 - 3 METS)      

  
Ein MET = 1 kcal (or 4.184 kJ) . kg-1 . hr-1  



                                     

“There is nothing miraculous about exercise. What is extraordinary is how 
long it is taking mainstream medicine to accept the importance of physical 
activity. ….. builds on decades of epidemiological evidence, years of 
identifying the “potential” health gain if physicians successfully prescribed 
physical activity….. 
MacAuley, D., Bauman, A., & Frémont, P. (2016). Exercise: not a miracle cure, just good 
medicine. Br J Sports Med, 50(18), 1107-1108. 
 
 
 

 
Leitlinien und Empfehlungen :  
World Health Organization. (2018). Global action plan on physical activity 2018–2030: more active people for a healthier 
world. World Health Organization. 
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/272722/9789241514187-eng.pdf  
 
Nationale Empfehlung für Bewegung und Bewegungsförderung 
https://www.bundesgesundheitsministerium.de/fileadmin/Dateien/5_Publikationen/Praevention/Broschueren/Bewegungse
mpfehlungen_BZgA-Fachheft_3.pdf     

 

 

FAZIT  


