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Ausgangssituation
Urbanisierung als globaler Trend
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Urbanisierung ist ein globaler Trend 6 0

* 1940 war 19 % der Weltbevolkerung urban

» 2014 waren es bereits 54 %
* 2050 werden 66 % der Weltbevolkerung in Stadten leben

CIA Worldfactbook (2014), Macionis & Parillo (2007), United Nations (2007)
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Enorme urbane Feinstaubbelastung

Ausbildungsmoglichkeiten
Q Freizeitgestaltung

Arbeitsplatzangebot

-+ Reduction in life expectancy due to exposure to PM 2,5
Year 2000

PM 2,5 in Europa, 2013

Kinderbetreuung
Etc.

Feinstaubbelastung

Larmbelastigung

weniger Bewegung

Naturentfremdung
Etc. Q

SOURCE: Clean Air for Europe Programme / waww.environmentno
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=» Veranderte Lebensstile

Freizeitgestaltung und Essgewohnheiten

Crowding & andere Stressfaktoren

Flutan
Zivilisationserkrankungen
und nature deficit disorder.
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Urbanisierung,
urbaner Lebensstil & Naturverlust

l/u’

| NATURE |
' PRINCIPLE

Nature Deficit Disorder
= das Phanomen einer zunehmenden Entfremdung
von der Natur mit Auswirkungen auf die Entwicklung
und Gesundheit von Kindern, Erwachsenen und der
Gesellschaft

Narure-Drricir Disoxors

CHARD LOUV :

i
i.m

® Kinder verlernen die Fahigkeit, ihre
naturliche Umwelt direkt zu erleben
und dabei zu lernen

®  Seit den 70er Jahren ist der
Radius der Kinder rund um
das Elternhaus um 90 %
geschrumpft

®  Esverletzen sich
mittlerweile mehr Kinder,
weil sie aus dem Bett fallen,
anstatt von Baumen

Quellen: Ginsbourg (2007), Louv (2008), Steinberger (2010),
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Bewegungsarmut

‘60%

der Weltbevolkerung gelingt

es nicht, der Empfehlung von

30 Minuten moderater korperlicher
Aktivitat pro Tag nachzukommen.
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Wie weit lauft der Mensch heutzutage?
(Bewegungsstrecke pro Tag)

Der heutige Mensch unter-
Steinzeitmensch , _ ‘ ; _ . scheidet sich genetisch nur
3 G 40 k m .‘L)?.‘Lﬂ.‘}dr‘}.)r‘b?‘hf wenig vom Steinzeitmen-
= ' ' : ' : : schen.

Brieftrager
a oD e D D
135 km T® D D S > »
€
v Von der WHO empfohlene
Empfohlene Bewegung } tagliche Bewegung (10.000
7 km o o in e e Schritte pro Tag).

Verkaufer

J
ISkm e i

«®»
Manager } Durchschnitt des typischen

«a® e Buroarbeiters.
21 km «aP» e

Grafik designer

0.98 km > e
r

Rezeptionist h

0.84 km -®

Quellen:

https:/www.laufen.de/fit-im-job-wie-du-bewegung-in-den-alltag-bringst
http:/www.taz.de/!5075886/
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Physiol Behav. 2015 Nov 1;151:395-7. doi: 10.1016/j.physbeh.2015.08.016. Epub 2015 Aug 13.
Sedentary behavior and medical multimorbidity.
Loprinzi PD".

Je + 60min/Tag Sitzen

=>» hoheren Multimorbiditatsindex

= 11% hohere
Wahrscheinlichkeit fur
Multimorbiditat (= >2
chronische Erkrankungen)




Folgen von Bewegungsarmut

... 60 % aller degenerativen Krankheitsbilder haben mit Bewegungsmangel zu
tun

... Bewegung vor 100.000 Jahren: 7-32 km/Tag
... Bewegung vor 100 Jahren: ~ 20 km/Tag
... Bewegung heute: ~ 400 - 1600 m/Tag

... um 1900 mussten noch rund 90 % der Uber die
Nahrung aufgenommenen Energie dafur aufgewendet
werden, um die Bewegungsenergie der Muskelarbeit
abzudecken, so reichen heute daflr gerade einmal 10 %

der Nahrungskalorien aus.
(Hollmann, Weltverband flur Sportmedizin, FIMS)

Je + 60min/Tag Sitzen
Physiol Behav. 2015 Nov 1:151:395-7. doi: 10.1016/j.physbeh.2015.08.016. Epub 2015 Aug 13. =>» hdheren Multimorbiditatsindex
= 11% hohere

T Wahrscheinlichkeit fur
Loprinzl FD Multimorbiditat (= >2

Sedentary behavior and medical multimorbidity.

chronische Erkrankungen)
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Folgen von Bewegungsarmut

Arch Intern Med. 2012 Mar 26;172(6):494-500. doi: 10.1001/archinternmed.2011.2174.

Sitting time and all-cause mortality risk in 222 497 Australian adults.
van der Ploeg HP', Chey T, Korda RJ, Banks E, Bauman A.

Wer langer sitzt, ist friher tot...

Sitting is the N=222.497, 45+
new smoking.

Beobachtungszeitraum: 3 Jahre

11 + h Sitzen/TAG = 40% hoheres
Mortalitatsrisiko als jene mit < 4 h
Sitzen/Tag

 8-11 h Sitzen/Tag =» 15 % hoheres
Mortalitatsrisiko

* Ergebnisse unabhangig von Alter,
Geschlecht, Body-Mass-Index, sportlicher
Aktivitat sowie bestehender Herz-Kreislauf-
und Diabetes-Erkrankungen der
Teilnehmer
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Alpen & Gesundheit

« 3D Terrain, Hohenlage, gering
Feinstaub-belastet, UV, Thermische
Wechselreize, Air lons etc.

 Alpine Microbioma
Alan C. Logan, Journal of
Physiological Anthropology, 2016

* Nature relatedness & Public Health

* Green exercise

Lechtaler Alpen, Grins, Albenbad Studie 2015
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Forschungsbemuhungen im Bereich Bewegungsinterventionen/
Gesundheitsverhalten am Institut fOr Sportwissenschaft

= KOrperliche Inaktivitat stellt das grofSte Gesundheitsproblem des 21.
Jahrhunderts dar
Br J Sports Med 2014;48:169-170

» Beziehung zwischen psychischer Gesundheit und korperlicher Aktivitat

= Korperliche Aktivitat beeinflusst unser Gesundheitsverhalten

Jour prescription for Hea/th

EXQ@CCJSE? i ) Psychologie als

15 MediCIIle Wissenschaft vom Verhalten

"Ww.Exerciselsmedicine-0 und Erleben
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http://www.sciencedirect.com/science/journal/17552966/3/2

Selbstdeterminationstheorie

Intrinsische Motivation 1

Deci & Ryan, 2000
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Circumplex
and dual mode model

+
T Range of Range of
"moderate” "heavy"
High-activation High-activation intensity intensity
dlif::ﬁ:;; f:;isr:;‘; Homogeneity Variability Hpmogeneity
Pleasure Pleasure or Displeasure
Low-to-moderate displeasure Strong
Kekivation influence of Strong influence of influence of

cognitive factors cognitive factors interoceptive
factors

Low-activation Low-activation
displeasure pleasure
(tiredness) (calmness)

Spectrum of Exercise Intensity

- £ Valence

Ekkekakis, 2002, 2009
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Akute Bewegungseffekte
in Risikopopulationen
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Fig. 1 - Feeling Scale. Higher scores indicate experiencing  Fig. 3 - Activation Deactivation Adjective Check List
more pleasure. (ADACL)-Energetic arousal. Higher scores indicate

experiencing more energetic arousal.
Acute effects of brisk walking on affect and psychological
well-being in individuals with type 2 diabetes

Martin Kopp “”, Maria Steinlechner®, Gerhard Ruedl®, Larissa Ledochowski“,
Gerhard Rumpold®, Adrian H. Taylor® DIABETES RESEARCH AND CLINICAL PRACTICE 95 (2012) 25-29

@ University of Innsbruck, Department of Sport Science, Austria
® [nnsbruck Medical University, Department of Psychiatry and Psychotherapy, Division of Medical Psychology, Innsbruck, Austria
€ University of Exeter, Sport and Health Sciences, UK
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Akute Bewegungseffekte
auf Bedurfnis nach SuRigkeiten

Verlauf FCQS Gesamt Skala
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Ledochowski L, Ruedl| G, Taylor AH, Kopp M (2015) Acute Effects of Brisk Walking on Sugary Snack Cravings in Overweight People, Affect and
Responses to a Manipulated Stress Situation and to a Sugary Snack Cue: A Crossover Study. PLoS ONE 10(3): e0119278.

doi:10.1371/journal.pone.0119278 LSt
http://journals.plos.org/plosone/article?id=info:doi/10.1371/journal.pone.0119278 @ ) PLos ONE
- "
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http://journals.plos.org/plosone/article?id=info:doi/10.1371/journal.pone.0119278

Positive Natureffekte werden in der Forschung auch
ohne Bewegung diskutiert....

Health eftects of viewing landscapes — Landscape types in
environmental psychology

M? D. Velarde™*, G. Fry®, M. Tveit”

Urban Forestry & Urban Greenmg 6 (2007) 199-212

HEALTH 4,
EFFECTS

+

NATURAL

>

LANDSCAPE
CATEGORIES

Ulrich, R.S., 1984. View through a window may influence
recovery from surgery. Science 224 (4647), 420-421.
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Mehr stimmungsrelevante Bewegungseffekte bei
depressiven Menschen bei Bewegungseinheit im Grunen

6

Sedentary 7
condition ‘-.-1-:;'-||=_1i Health ana
—=— Indoor Fhysical Activity
condition -
—— Qutdoor
condition

(-) Perceived Activation (+)

(-) Affective Valence (+)

Fig. 2. Change in valence and activation within the three conditions over time.

Anika Fruhauf, Martin Niedermeier, Lewis R. Elliott, Larissa Ledochowski, Josef Marksteiner, Martin Kopp
Acute effects of outdoor physical activity on affect and psychological well-being in depressed patients - A preliminary study

Mental Health and Physical Activity, Volume 10, 2016, 4-9 http://dx.doi.org/10.1016/j.mhpa.2016.02.002
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http://nl.sitestat.com/elsevier/elsevier-com/s?ScienceDirect&ns_type=clickout&ns_url=http://www.sciencedirect.com/science/journal/17552966

Verhaltensmodell
auf Basis der Lerntheorie

Intention

Personlichkeit
re \%
< 4 /N < <
—_— A > >
Ausloser Mod Verhalten Konsequenz

Situation impulsiv

KV

C+ Kontingenzverhaltnis

C-
2
£Z-
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Akute Bewegungseffekte

Wissensstand
— Bewegung ist unmittelbar stimmungsrelevant

— Bewegung hat Auswirkung auf
Gesundheitsverhalten

— Wahrscheinlichkeit fur kunftiges Sporttreiben 1

Fragen
— Effekte spezieller Bewegungsaktivitaten?
— (Zusatz) - Effekte von Bewegung in der Natur?

Bergsport & Gesundheit



Forschungsprojekt

Unmittelbare Langfristige

Effekte Effekte
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Forschungsfragen
unmittelbare Effekte

* Wirkt sich Bergwandern auf die psychische
Befindlichkeit aus?

* Zeigen sich potentielle Auswirkungen in
ausgewahlten physiologischen Parametern?

Spielen Umgebungseffekte in den o.8.
Parametern eine Rolle?

Bergsport & Gesundheit



Methodik

s

»

=ty
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Methodik

pra

post

Institut fir Sportwissenschaft,

Bibliothek
post Fitnesscenter
H burg Talstation —
prd | Bergwandern 7 | Pause | Bergwandern \ | post tngerbulrg " aistation

Hottinger Alm

1,5h; 4km/h
600HmM
6km

1,2h; 5km/h
(600HmM)
6km

* Psychische Befindlichkeit,
BD, HRV, Salivacortisol (2x)

* Erhebung korperliches Belastungsempfinden (3x)

* Kontinuierliche Messung Herzfrequenz

Bergsport & Gesundheit




Methodik

Pause ost Institut fir Sportwissenschaft,
/ . P Bibliothek
Rekiu-\ " o post Fitnesscenter
tierung \
R Hungerburg Talstation —
pra | Bergwandern 7 | Pause | Bergwandern \ | post Hottinger Alm
Rando- 1,5h; 4km/h 1,2h; 5km/h
misierte 600HM (600HmM)
Zuteilung 6km 6km

* Kleingruppen zu gleicher Tageszeit
 Washout: ca. 1 Woche
e Tests auf unterschiedliche Veranderungen (3x2 ANOVA)

Bergsport & Gesundheit



Ergebnisse

n=42 (Dropout: n=5)
Q: 48%, Universitat, FH: 60%

Mittelwert £
Standardabweichung
Alter [a] 32+12
Grol3e [cm] 174 £ 10
Masse [kQ] 69 £ 11
BMI [kg/m?] 23+ 2
sportliche Aktivitat [h/Woche] 85

Bergtouren [/Jahr] 27 £ 26

Bergsport & Gesundheit



Befindlichkeit

Summenscore

Summenscore

Gehobene Stimmung

24
20 IA
16
—
| pra | post
Angst
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36 —~
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pra post

Gelassenheit

24
16

1

16

pra post

Energielosigkeit

12

\

pra post
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Befindlichkeit

Summenscore

Summenscore
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p<.001, n?,=.43

p=.004,n%,=.25

p<.001, n2p= .37
p<.001, r]zp= .28
+—Kontrollsituation

=B Laufbandsituation

—4—Bergwandersituation



Befindlichkeit

Positive unmittelbare Veranderungen der
psychischen Gesundheit durch Bergwandern

GrofRere Effekte outdoor vs. indoor
(Bowler et al. 2010)

Vergleichbare Ergebnisse zu korperlicher
Aktivitat ohne Uberwindung von

Hohenunterschieden
(Rogerson et al. 2015, Pretty et al. 2007, Barton et al. 2010)

Bergwandern grofse Effekte (d=0,8-1,2 vs. 0,b)

(Thompson Coon et al. 2011, Mackay et al. 2010)

— hohere "Greenness”?
(Pretty et al. 2005)

Bergsport & Gesundheit



Korperliche Belastung

150

130 [
c __
5 — 110 +—Kontrollsituation
g &S \
5 2 o T -8 Laufbandsituation
L 1 ) )
T \ —4—Bergwandersituation

70 7

// <__
pra 7 N post

* Anstrengung vergleichbar (Unterschiede HF im

Aufstieg — Untergrund, Variation Steigung)
(De Marées 2003)
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Korperliche Belastung

150 14

=
N

130

110 /\ 1 ' %ﬁ +—Kontrollsituation
\ I : ) —&-Laufbandsituation
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=
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o

Herzfrequenz
[bpm]
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—4—Bergwandersituation

subjektives
Belastungsempfinden

[e)]

~N
o

~

A

N post pra A N

* Anstrengung vergleichbar (Unterschiede HF im

Aufstieg — Untergrund, Variation Steigung)
(De Marées 2003)

* Keine sign. Unterschiede Belastungsempfinden
— Ablenkung von Anstrengung outdoor?
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Blutdruck und Herzratenvariabilitat

130 90

125 \

-

» // Kontrollsituation
/ —-Laufbandsituation
70 —4—Bergwandersituation

L~
=+

pra post pra post

systolischer Blutdruck
[mmHg]
Herzratenvariabilitat
[ms]

7

* Keine sign. Unterschiede
 BD-Reduktion durch korperliche Aktivitat in Laborstudien

(Kenney et al. 1993, Pretty et al. 2005)
 BD: Geringe positive Bewegungseffekte (n2,=.07), nicht sign.

* Feldstudie — aufere Einflusse, zB Tageszeit
(Massin et al. 2000, Burger et al. 1999, Nagakawa et al. 1998)

» Effekte erst bei wiederholter Anwendung? (schobersberger et al. 2010)

Bergsport & Gesundheit



Blutdruck und Herzratenvariabilitat

ASDNNS
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Time of day (hours)

Keine sign. Unterschiede
BD-Reduktion durch korperliche Aktivitat in Laborstudien

(Kenney et al. 1993, Pretty et al. 2005)

BD: Geringe positive Bewegungseffekte (n2,=.07), nicht sign.

Feldstudie — aufdere Einflisse, zB Tageszeit
(Massin et al. 2000, Burger et al. 1999, Nagakawa et al. 1998)

Effekte erst bei wiederholter Anwendung? (schobersberger et al. 2010)
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Reduktion Stresshormon

p=.046, n?,=.07
15

10 / +—Kontrollsituation
- aufbandsituation
5 —4—Bergwandersituation
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= ot
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pra post

T
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Time of Day

e Circadianer Rhythmus (nater et al. 2007)

» Starkere Reduktion durch Bewegung —
physische Aktivitat beim Bergwandern wirkt
stressreduzierend

* Kein sign. Unterschied indoor vs. outdoor
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Starken und Limitationen

* Bergabgehen Laufband nicht moglich

 Hohere Herzfrequenz outdoor
(nicht im subjektiven Belastungsempfinden)

e Selektionsfehler
 Akute Effekte

e Hohe externe Validitat

* Kontrolle
— inter-individuelle Variabilitat durch Design
— lagesverfassung durch Baseline Messung
— Familiarisierungseffekte durch Randomisierung
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Forschungsfrage
langfristige Effekte

Zeigen sich begunstigende Faktoren zur
Aufrechterhaltung der psychischen Gesundheit
bei osterreichischen Bergsportlern?
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Methodik

* Querschnittsbefragung von >1500

osterreichischen Bergsportlern

Unterschiede in Subgruppen mit niedriger
und hoher psychischer Belastung

Protektive Faktoren gegen psychische
Belastung (Regressionsanalyse)

Bergsport & Gesundheit



Protektive Faktoren

* Pravalenz hohe psychische Belastung: 14 % vs. 38 %

(Wittchen et al. 2011)

* Protektive Faktoren
— Mannliches Geschlecht

— Hoheres Monatseinkommen
(Lipton et al. 2000, Wittchen et al. 2011)

— Kein sign. Einfluss Gewichtstatus tantis et al. 2007)

weniger nicht normalgewichtige Personen (6 % vs. 17 %)
(Statistik Austria 2016)

— Gesundheitsforderliches Aktivitatslevel
— Positive psychische Befindlichkeit bei Sportausubung
— Bergwandern bei psychischen Erkrankungen (sturm etar. 2012)
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Conclusio

~aktoren zur Aufrechterhaltung der
osychischen Gesundheit bei

Bergsportlern
Level physischer Aktivitat

psychische Befindlichkeit wahrend Ausubung
korperlicher Aktivitat

Grundlage fur prospektive Studien

Bergsport & Gesundheit



Conclusio

Bergsport bewirkt unmittelbar:
* ...keine sign. Effekte auf HRV, BD

» strenge Kontrolle aufere Einflisse notwendig
> Effekte bel Wlederh0|ter Anwendung (Schobersberger et al. 2010)

e ...Stressreduktion (Cortisol) durch KA

e ...positive Veranderungen psychische Gesundheit
> grof3e Effekte mmompson coon et al. 2011, Mackayetal. 2010y
» Umgebungseffekte (groffere Effekte outdoor)
» vorbeugend gegen Fatigue und Depression

(Ekkekakis et al. 2008, Sturm et al. 2012)

» Wahrscheinlichkeit fur kinftiges Sporttreiben | wisamsetal. 2008
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Vielen Dank
fur
die Aufmerksamkeit!
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Diese Forschung wird unterstitzt von Generali.



,Die erhabene Sprache der Natur (...)
lernt nur der Wanderer kennen.

(Johann Wolfgang von Goethe)




