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Verhaltnis zwischen korperlicher Aktivitat
und Mortalitat
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Abb.6 A Das Insulin-/Glukoseverhaltnis in 3 Gruppen 48-jahriger Manner: 2 Gruppen waren glukose-
intolerant und libergewichtig, unterschieden sich aber in ihrem Trainingszustand, die 3. Gruppe wa-
ren gesunde Kontrollpersonen [29]




Biologische Schutzmechanismen
durch korperliche Aktivitat

positive Beeinflussung des Fett- und
Kohlenhydratstoffwechsels — Gewichtsreduktion

Blutdrucksenkung

Verbesserung der Fliel3eigenschaften des Blutes
Elastizitatsverbesserung der Blutgefalie
Verminderung der Stresshormone

Reduktion freier Radikaler



Kardiovaskulare Ereignisse und korperliche Aktivitat

"Harvard-Study”

KV Ereignisse pro 100 000 Personen-Jahre
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Korperliche Aktivitat u. KHK-Pravention

bei Frauen - Nurses Health Study

Design:
< prospektive Studie an 72.488 Krankenschwestern
> Alter: 40-65 J Dauer: 8 Jahre kdrperliche Aktivitédten
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Die finnische Zwillingsstudie

yrospektive Studie von 1977 bis 1994
'951 gesunde Zwillingspaare
15-64 Jahre
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Einfluss von Bewegung auf die Mortalitat

Benefit durch tagliches Walking
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Korperliche Aktivitit
Cortex
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Hippocampus Locus coeruleus
BDNF

Plastizitatsgene e
ks Genaktivierung

Strukturelle Veranderungen
Angiogenese
Neuronen-Meubildung
Synapsenhypertrophie

Ostrogen
Glucocorticoide
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