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„Die Österreicher sind weniger 
sportlich als der EU-Schnitt. Die 
Hälfte der Erwachsenen gibt an, 
einmal pro Woche körperlich aktiv 
zu sein. Bei den Jugendlichen zwi-
schen elf und 15 Jahren ist nur jeder 
Fünfte regelmäßig körperlich ak-
tiv“, erklärte Gesundheitsminister 
Alois Stöger. Das ist, vergleicht 
man diese Ergebnisse aus öster-
reichischen Studien mit den soe-
ben vorgestellten nationalen Bewe-
gungsempfehlungen, eindeutig zu 

wenig. „Wir brauchen mehr Bewe-
gung“, so BM Stögers Appell, und er 
fügte hinzu: „Wir wollen in Zusam-
menarbeit mit Partnern aus dem 
Wissenschafts- und Public-Health-
Bereich und mit Sportorganisati-
onen versuchen, die Motivation für 
mehr Bewegung zu fördern, um da-
mit langfristig einen Beitrag zur Er-
haltung der Gesundheit zu leisten“. 
Mag. Christoph Hörhan, Leiter 
des Fonds Gesundes Österreich, 
verwies in diesem Zusammenhang 

darauf, dass sowohl die Weltge-
sundheitsorganisation (WHO) als 
auch die Europäische Kommission 
(Weißbuch Sport 2007) dazu auf-
fordern, körperliche Aktivität als 
notwendigen Bestandteil nationaler 
Public-Health-Maßnahmen zu ver-
stehen. Univ.-Prof. Mag. Dr. Sylvia 
Titze, Wissenschafterin am Ins-
titut für Sportwissenschaft an der 
Karl-Franzens-Universität Graz: 
„Von der langjährigen Empfehlung 
fünf Mal pro Woche 30 Minuten 
Bewegung mit mittlerer Intensität 
ist man mittlerweile wieder abge-
kommen, weil es keinen eindeu-
tigen wissenschaftlichen Beleg da-
für gibt, dass eine Aufteilung in 
dieser Form von Vorteil ist“, so Prof. 
Titze weiter. Die Bewegungsemp-
fehlungen beziehen sich deshalb 

auf einen Wochenumfang an Bewe-
gung mit mittlerer oder höherer In-
tensität, wobei dieser auf möglichst 
viele Tage der Woche verteilt wer-
den sollte. Prof. Titze hob hervor, 
dass bei der Anwendung der Emp-
fehlungen jedenfalls der gesund-
heitliche Gesamtzustand einer Per-
son zu berücksichtigen ist und dass 
die Altersgrenzen, der nach Kin-
der/Jugendliche, Erwachsene und 
ältere Menschen gegliederten Be-
wegungsregeln, nicht starr sind. 

Für alle drei Altersgruppen gilt: 
Jede Bewegung ist besser als kei-
ne. Die Intensität von körperlicher 
Aktivität lässt sich leicht feststellen: 
„Mittlere Intensität (50 bis 69 Pro-
zent der maximalen Herzfrequenz) 
bedeutet, dass während der Bewe-
gung noch gesprochen, aber nicht 
mehr gesungen werden kann. Hö-
here Intensität (70 bis 89 Prozent 
der maximalen Herzfrequenz) be-
deutet, dass nur noch kurze Wort-
wechsel möglich sind“, erläuterte 
die Sportwissenschafterin. 

In einem nächsten Schritt ist ge-
meinsam mit dem Sportministeri-
um die Ausarbeitung eines Nati-
onalen Aktionsplans „Bewegung“ 
geplant.� ISA
PK Präsentation der nationalen Be-
wegungsempfehlungen, April 2010

News

E-Card auch bei  
Sozialhilfebezug
WIEN – Derzeit laufen die Vor-
bereitungen für die Einführung 
der E-Card auch für Sozialhilfe-
empfänger. Dies erklärte Mag. Jan 
Pazourek, Generaldirektor-Stell-
vertreter der Wiener Gebietskran-
kenkasse. Laut Mag. Pazourek 
sind die notwendigen 15a-Verträ-
ge bereits fertig ausverhandelt und 
müssen jetzt nur noch die Land-
tage passieren. Spätestens ab Sep-
tember oder Oktober 2010 soll 
dann die E-Card für Sozialhilfe-
empfänger Realität sein. 

ÖÄK & SVA:  
Noch keine Lösung
WIEN – Vergangene Woche ka-
men Vertreter der Ärztekammer 
und der Sozialversicherungs-
anstalt der gewerblichen Wirt-
schaft (SVA) zu Verhandlungen 
über einen neuen Vertrag zu-
sammen. Kommt es bis 30. 
Mai zu keiner Einigung, wäre 
die Konsequenz ein vertrags-
loser Zustand. ÖÄK-Vizepräsi-
dent Dr. Günther Wawrowsky 
sah danach keine Kompromiss-
bereitschaft beim Verhand-
lungspartner gegeben, die Ärzte 
wären an einer guten Lösung für 
alle Beteiligten interessiert.

Apotheken als 
Weltkulturerbe
SALZBURG – Die UNESCO 
nimmt die „apothekeneigenen 
Hausspezialitäten“ als traditio-
nelles Handwerk in das nationale 
UNESCO-Verzeichnis des im-
materiellen Kulturerbes auf. Die 
entsprechende Urkunde wurde 
vergangene Woche von der Prä-
sidentin der Österreichischen 
UNESCO-Kommission Dr. 
Eva Nowotny an Apotheker-
verbandspräsident Dr. Friede-
mann Bachleitner-Hofmann 
in Salzburg überreicht. Dieser 
erklärte: „Viele Apotheker ver-
wenden Rezepturen, die über 
Generationen hinweg überliefert 
wurden.“ Die Hauspezialitäten 
würden sich bei Patienten größ-
ter Beliebtheit erfreuen. 

Additivfach 
Geriatrie fehlt
WIEN – Als „äußerst dringliches 
Anliegen“ bezeichnete Univ.-
Prof. Dr. Peter Pietschmann, 
Präsident der Österreichischen 
Gesellschaft für Geriatrie und Ge-
rontologie, die Einführung des 
Additiv-Fachs für Geriatrie in Ös-
terreich. Österreich gehört mit 
Griechenland, Slowenien, Bulgari-
en und Albanien zu den Schluss-
lichtern bei der Etablierung des 
Fachs Geriatrie in Europa. Ent-
sprechende Ausbildungspro-
gramme für Österreich würden 
bereits ausgearbeitet vorliegen.  
Info: www.geriatrie-online.at

We Like to Move It
Erstmals einheitliche Bewegungsempfehlungen

WIEN – Für alle Altersgruppen gilt: Jede Bewegung ist besser als 
keine Bewegung. Die gute Nachricht: Auch Tanzen und Gartenar-
beit sind, laut den vor Kurzem veröffentlichten Österreichischen 
Empfehlungen für gesundheitswirksame Bewegung, Beispiele 
für körperliche Aktivitäten, die zur Erfüllung des empfohlenen 
Bewegungspensums beitragen können.
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Download-Tipps:  
Österreichische Empfeh-
lungen für gesundheitswirksame 
Bewegung: www.gesundesleben.at 
Broschüre Bewegung: Bewusst lebt 
besser: www.fgoe.org
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Der Gesundheitsminister legt nun erstmals einheitliche Bewegungsempfehlungen vor, diesen soll ein Nationaler Aktionsplan „Bewegung“ folgen.



 
bis 17 Jahre:
u	 Jeden Tag insgesamt mindestens 

60 Minuten körperliche Aktivität 
mit zumindest mittlerer Intensität.

u	Mindestens drei Mal pro Woche 
muskelkräftigende und knochen-
stärkende Bewegungsformen.

u	Zusätzlich werden koordinations-
verbessernde und beweglichkeits-
erhaltende Aktivitäten empfohlen.

18- bis 64-Jährige:
u	Mindestens 150 Minuten (2½ 

Stunden) pro Woche Bewegung 
mit mittlerer Intensität oder 75 
Minuten (1¼ Stunden) pro Woche 

Bewegung mit höherer Intensi- 
tät, oder eine entsprechende  
Kombination.

u	Für einen zusätzlichen und  
weiter reichenden gesundheit-
lichen Nutzen sollte eine Erhö-
hung des Bewegungsumfanges 
auf 300 Minuten (5 Stunden) pro 
Woche Bewegung mit mittlerer 
Intensität oder 150 Minuten  
(2½ Stunden) pro Woche Bewe-
gung mit höherer Intensität  
oder eine entsprechende Kombi-
nation aus Bewegung mit  
mittlerer und höherer Intensität 
angestrebt werden.

ab 65 Jahre:
Für ältere Menschen gelten grund-
sätzlich dieselben Zeitumfänge wie für 
Erwachsene, allerdings sollten sie nur 
so lange aktiv sein, solange sie sich 
wohlfühlen.
u	Wenn ältere Menschen auf Grund 

von Beschwerden nicht mehr in der 
Lage sind, 150 Minuten Bewegung 
mit mittlerer Intensität auszuführen, 
sollten sie so viel Bewegung machen, 
wie ihre Beschwerden zulassen.

u	Zusätzlich werden das Gleichge-
wichtsvermögen erhaltende kör-
perliche Aktivitäten empfohlen, um 
die Sturzgefahr zu reduzieren.

Österreichische Empfehlungen für gesundheitswirksame Bewegung


