
Bergsport & Gesundheit 

Wien, Schloss Schönbrunn 

 

25.11.2016      Arnulf Hartl, Martin Kopp, Martin Niedermeier 

  

 

 

 

Diese Forschung wird unterstützt von Generali.  

 Präsentation  
der 

Forschungsergebnisse 



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

Urbanisierung ist ein globaler Trend 

• 1940 war 19 % der Weltbevölkerung urban 

• 2014 waren es bereits 54 %  

• 2050 werden 66 % der Weltbevölkerung in Städten leben 

Ausgangssituation  

Urbanisierung als globaler Trend 
Grad der Urbanisierung (Prozent Stadtbevölkerung) 

Grad der Urbanisierung in 

ausgewählten Quellmärkten 

68% 

Austria 

Great Britain 

80% 

Belgium 

97% 

Germany 

74% 

Italy 

69% 

France 

86% 
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PM 2,5 in Europa, 2013 

Enorme urbane Feinstaubbelastung  

Ausbildungsmöglichkeiten 

Freizeitgestaltung 

Arbeitsplatzangebot 

Kinderbetreuung 

Etc. 

Naturentfremdung  

weniger Bewegung 

Lärmbelästigung 

Feinstaubbelastung 

Etc. 
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 Veränderte Lebensstile 

Bewegungsarmut 

Crowding & andere Stressfaktoren 

Freizeitgestaltung und Essgewohnheiten 

Flut an 

Zivilisationserkrankungen 

und nature deficit disorder.  
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Urbanisierung,  

urbaner Lebensstil & Naturverlust 

= das Phänomen einer zunehmenden Entfremdung 

von der Natur mit Auswirkungen auf die Entwicklung 

und Gesundheit von Kindern, Erwachsenen und der 

Gesellschaft 

Nature Deficit Disorder 

 Kinder verlernen die Fähigkeit, ihre 
natürliche Umwelt direkt zu erleben 
und dabei zu lernen 

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

 Es verletzen sich 
mittlerweile mehr Kinder, 
weil sie aus dem Bett fallen, 
anstatt von Bäumen 

Quellen: Ginsbourg (2007), Louv (2008), Steinberger (2010),  
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Bewegungsarmut 
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Je + 60min/Tag Sitzen  

 höheren Multimorbiditätsindex 

 11% höhere 

Wahrscheinlichkeit für 

Multimorbidität (= >2 

chronische Erkrankungen)   
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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 über die 

Nahrung aufgenommenen Energie dafür aufgewendet 

werden, um die Bewegungsenergie der Muskelarbeit 

abzudecken, so reichen heute dafür gerade einmal 10 % 

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

Je + 60min/Tag Sitzen  

 höheren Multimorbiditätsindex 

 11% höhere 

Wahrscheinlichkeit für 

Multimorbidität (= >2 

chronische Erkrankungen)   
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Wer länger sitzt, ist früher tot...  
 
N= 222.497, 45+ 

Beobachtungszeitraum: 3 Jahre 

 

• 11 + h Sitzen/TAG  40% höheres 

Mortalitätsrisiko als jene mit < 4 h 

Sitzen/Tag  

• 8- 11 h Sitzen/Tag  15 % höheres 

Mortalitätsrisiko  

• Ergebnisse unabhängig von Alter, 

Geschlecht, Body-Mass-Index, sportlicher 

Aktivität sowie bestehender Herz-Kreislauf- 

und Diabetes-Erkrankungen der 

Teilnehmer 

 

Folgen von Bewegungsarmut 
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Alpen & Gesundheit 

• 3D Terrain, Höhenlage, gering 

Feinstaub-belastet, UV, Thermische 

Wechselreize, Air Ions 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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 Körperliche Inaktivität stellt das größte Gesundheitsproblem des 21. 

Jahrhunderts dar 

 Br J Sports Med 2014;48:169-170  

 

 Beziehung zwischen psychischer Gesundheit und körperlicher Aktivität 

 

 Körperliche Aktivität beeinflusst unser Gesundheitsverhalten 

Psychologie als 

Wissenschaft vom Verhalten 

und Erleben 

Forschungsbemühungen im Bereich Bewegungsinterventionen/ 

 Gesundheitsverhalten am Institut  für Sportwissenschaft 
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http://www.sciencedirect.com/science/journal/17552966/3/2


Kompetenz 

Autonomie Beziehung 

Intrinsische Motivation ↑ 

Deci & Ryan, 2000 
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Selbstdeterminationstheorie 



Circumplex  

 and dual mode model 

Ekkekakis, 2002, 2009 
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Akute Bewegungseffekte  

 in Risikopopulationen 
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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 
http://journals.plos.org/plosone/article?id=info:doi/10.1371/journal.pone.0119278 

Akute Bewegungseffekte  

 auf Bedürfnis nach Süßigkeiten 
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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…. 
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 Fig. 2. Change in valence and activation within the three conditions over time. 

Anika Frühauf,  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 

Mehr stimmungsrelevante Bewegungseffekte bei  

 depressiven Menschen bei Bewegungseinheit im Grünen 
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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
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• Aktueller Wissensstand 

– Bewegung ist unmittelbar stimmungsrelevant 

– Bewegung hat Auswirkung auf 

Gesundheitsverhalten 

– Wahrscheinlichkeit für künftiges Sporttreiben ↑ 

• Offene Fragen 

– Effekte spezieller Bewegungsaktivitäten? 

– (Zusatz) - Effekte von Bewegung in der Natur? 

 

 

 

Akute Bewegungseffekte  
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Forschungsprojekt 
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Unmittelbare 
Effekte 

Langfristige 
Effekte 



Forschungsfragen  

 unmittelbare Effekte  

• Wirkt sich Bergwandern auf die psychische 

Befindlichkeit aus? 

• Zeigen sich potentielle Auswirkungen in 

ausgewählten physiologischen Parametern? 

• Spielen Umgebungseffekte in den o.g. 

Parametern eine Rolle?  

Bergsport & Gesundheit 



Methodik 
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Sozio-

demographie

prä Kontrolle sitzend Pause Kontrolle sitzend post
Institut für Sportwissenschaft, 

Bibliothek

Rekru-

tierung
prä Laufband       ↗ Pause Laufband       → post Fitnesscenter

prä Bergwandern ↗ Pause Bergwandern ↘ post
Hungerburg Talstation – 

Höttinger Alm

Rando-

misierte 

Zuteilung

1,5h; 4km/h      

600Hm            

6km

1,2h; 5km/h      

(600Hm)            

6km

Methodik 
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• Psychische Befindlichkeit,  
BD, HRV, Salivacortisol (2x) 

• Erhebung körperliches Belastungsempfinden (3x) 

• Kontinuierliche Messung Herzfrequenz 

 



Sozio-

demographie

prä Kontrolle sitzend Pause Kontrolle sitzend post
Institut für Sportwissenschaft, 

Bibliothek

Rekru-

tierung
prä Laufband       ↗ Pause Laufband       → post Fitnesscenter

prä Bergwandern ↗ Pause Bergwandern ↘ post
Hungerburg Talstation – 

Höttinger Alm

Rando-

misierte 

Zuteilung

1,5h; 4km/h      

600Hm            

6km

1,2h; 5km/h      

(600Hm)            

6km

Methodik 
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• Kleingruppen zu gleicher Tageszeit 

• Washout: ca. 1 Woche 

• Tests auf unterschiedliche Veränderungen (3x2 ANOVA) 



Ergebnisse 

        

  
Mittelwert ± 

Standardabweichung 

Alter [a] 32 ± 12 

Größe [cm] 174 ± 10 

Masse [kg] 69 ± 11 

BMI [kg/m²] 23 ± 2 

sportliche Aktivität [h/Woche] 8 ± 5 

Bergtouren [/Jahr] 27 ± 26 

n=42 (Dropout: n=5) 

♀: 48%, Universität, FH: 60%  
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Befindlichkeit 
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Befindlichkeit 
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p<.001, η²p = .43 
 
       p=.004, η²p = .25 
 

p<.001, η²p = .37 
 
       p<.001, η²p = .28 
 



Befindlichkeit 

Bergsport & Gesundheit 

• Positive unmittelbare Veränderungen der 
psychischen Gesundheit durch Bergwandern 

• Größere Effekte outdoor vs. indoor  
(Bowler et al. 2010) 

• Vergleichbare Ergebnisse zu körperlicher 
Aktivität ohne Überwindung von 
Höhenunterschieden  
(Rogerson et al. 2015, Pretty et al. 2007, Barton et al. 2010) 

• Bergwandern große Effekte (d=0,8-1,2 vs. 0,5) 
(Thompson Coon et al. 2011, Mackay et al. 2010)  

→ höhere ”Greenness”?  
(Pretty et al. 2005) 

 



• Anstrengung vergleichbar (Unterschiede HF im 

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

• Keine sign. Unterschiede Belastungsempfinden 

→ Ablenkung von Anstrengung outdoor? 

Körperliche Belastung 
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Körperliche Belastung 

• 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 Herzratenvariabilität 
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• Keine sign. Unterschiede 

• BD-Reduktion durch körperliche Aktivität in Laborstudien  
(Kenney et al. 1993, Pretty et al. 2005) 

• BD: Geringe positive Bewegungseffekte (η²p=.07), nicht sign.  

• Feldstudie → äußere Einflüsse, zB Tageszeit 
(Massin et al. 2000, Burger et al. 1999, Nagakawa et al. 1998) 

• Effekte erst bei wiederholter Anwendung? (Schobersberger et al. 2010) 



Blutdruck und Herzratenvariabilität 
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• Keine sign. Unterschiede 

• BD-Reduktion durch körperliche Aktivität in Laborstudien  
(Kenney et al. 1993, Pretty et al. 2005) 

• BD: Geringe positive Bewegungseffekte (η²p=.07), nicht sign.  

• Feldstudie → äußere Einflüsse, zB Tageszeit 
(Massin et al. 2000, Burger et al. 1999, Nagakawa et al. 1998) 

• Effekte erst bei wiederholter Anwendung? (Schobersberger et al. 2010) 



Reduktion Stresshormon 

• Circadianer Rhythmus (Nater et al. 2007) 

• Stärkere Reduktion durch Bewegung → 
physische Aktivität beim Bergwandern wirkt 
stressreduzierend 

• Kein sign. Unterschied indoor vs. outdoor  
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p=.046, η²p = .07 
 



• Bergabgehen Laufband nicht möglich 

• Höhere Herzfrequenz outdoor  
(nicht im subjektiven Belastungsempfinden) 

• Selektionsfehler 

• Akute Effekte 

 

• Hohe externe Validität 

• Kontrolle 
– inter-individuelle Variabilität durch Design 

– Tagesverfassung durch Baseline Messung  

– Familiarisierungseffekte durch Randomisierung 

 

 

 

 

Stärken und Limitationen 
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Forschungsfrage  

 langfristige Effekte 

Zeigen sich begünstigende Faktoren zur 

Aufrechterhaltung der psychischen Gesundheit 

bei österreichischen Bergsportlern?  
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Methodik 

• Querschnittsbefragung von >1500 

österreichischen Bergsportlern 

• Unterschiede in Subgruppen mit niedriger 

und hoher psychischer Belastung 

• Protektive Faktoren gegen psychische 

Belastung (Regressionsanalyse) 
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Protektive Faktoren 

• Prävalenz hohe psychische Belastung: 14 % vs. 38 % 
(Wittchen et al. 2011) 

• Protektive Faktoren 

– Männliches Geschlecht 

– Höheres Monatseinkommen 
(Lipton et al. 2000, Wittchen et al. 2011) 

– Kein sign. Einfluss Gewichtstatus (Atlantis et al. 2007)  

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

– Gesundheitsförderliches Aktivitätslevel 

– Positive psychische Befindlichkeit bei Sportausübung  

– Bergwandern bei psychischen Erkrankungen (Sturm et al. 2012) 
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Conclusio  

Faktoren zur Aufrechterhaltung der 

psychischen Gesundheit bei 

Bergsportlern 
Hohes Level physischer Aktivität 

Positive psychische Befindlichkeit während Ausübung 

körperlicher Aktivität 

 

Grundlage für prospektive Studien 
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Conclusio 

Bergsport bewirkt unmittelbar: 

• …keine sign. Effekte auf HRV, BD 

 strenge Kontrolle äußere Einflüsse notwendig 

Effekte bei wiederholter Anwendung (Schobersberger et al. 2010) 

• …Stressreduktion (Cortisol) durch KA 

• …positive Veränderungen psychische Gesundheit 

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

Umgebungseffekte (größere Effekte outdoor) 

 vorbeugend gegen Fatigue und Depression  
(Ekkekakis et al. 2008, Sturm et al. 2012) 

Wahrscheinlichkeit für künftiges Sporttreiben ↑ (Williams et al. 2008) 
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Diese Forschung wird unterstützt von Generali.  

Vielen Dank  

für  

die Aufmerksamkeit! 



„Die erhabene Sprache der Natur (…)  

lernt nur der Wanderer kennen.“ 
 

(Johann Wolfgang von Goethe) 


