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Gesund in Sportdeutschland

Man stelle sich doch nur einmal vor: Sie haben immer mal wieder Riickenschmerzen und
wissen ganz genau, dass es lhnen besser geht, wenn Sie regelmaRig trainieren. Gymnastik flr
die Beweglichkeit, Stabilitats- und Kraftigungsiibungen, um die Muskeln zu starken an Bauch,
Ricken und Schultergiirtel — das kann man alles prima auch zu Hause im Wohnzimmer ma-
chen. Eine Gymnastikmatte, ein paar Bander, und schon kdnnte es losgehen. Eigentlich.
Wenn da nicht der innere Schweinehund ware, der einem gerne mal zuraunt: , Ach, kannst
du doch auch noch morgen machen. Ist gerade so gemitlich auf der Couch.” Oder wenn es
alleine nicht so langweilig und immer das Gleiche ware — meistens hat man doch eher ein
begrenztes Repertoire an Ubungen parat. Sich regelmiRig zu motivieren, ist ganz schén
schwer.

Wenn Sie sich aber einer Gruppe anschliefen, zum Beispiel im Sportverein, die das alles ge-
meinsam mit einer pfiffigen und netten Anleitung macht, geht eine Stunde Training vorbei,
als wire es nichts. Sie (iben mit Gleichgesinnten, die Ubungsleiterin oder der Ubungsleiter
bringt jedes Mal andere Ubungen — mal mit Ball, mal mit Stab, mal mit Theraband — und da-
mit Abwechslung rein, vielleicht noch bei fetziger Musik. Sie haben auBerdem die Gewabhr,
dass Sie neue Ubungen richtig machen und gleich korrigiert werden, wenn in lhrer Bewe-
gung etwas nicht stimmt. Uben unter fachlicher Anleitung bringt dann wirklich was fiir die
Gesundheit; falsche und einseitige Bewegungen richten hingegen womoéglich noch einen
Schaden an; da kann sich der Laie doch nie ganz sicher sein.

In der Ubungsstunde stéhnt dann die eine ob der leicht aussehenden, aber Kraft kostenden
Stabilisierungstibung flirs Kreuz, der andere lacht sich lber seine fehlende Beweglichkeit
kaputt, die Dritte ist stolz, dass das mit den Koordinationsiibungen immer besser klappt, die
Stimmung ist bestens. Kurzum: Alle haben SpaR und merken kaum, dass sie viel Gutes fir
ihren Koérper tun.

Wer SpaR hat, bleibt langfristig dabei

SpaR — das ist eines der Geheimnisse fiir den Erfolg in der Praventions- und Rehabilitations-
arbeit von Sportvereinen. Denn wer SpaR hat, der bleibt auch langfristig dabei, selbst wenn's
manchmal anstrengend ist und Uberwindung kostet. Wissenschaftlich ist es ohnehin unum-
stritten, dass Bewegung und Sport sowohl der physischen als auch der psychischen Gesund-
heit zutraglich sind. Unmengen von Studien beweisen, dass sich sportliche Aktivitdt sowohl
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auf das Herz-Kreislauf-System als auch auf Muskeln und Knochen positiv auswirken. Und
selbst merkt man ja auch, was dem Kérper gut tut. Ubrigens auch der Seele: Die Zufrieden-
heit ist naturgemal nach absolviertem Training relativ grol8. Doch der Fokus liegt auf der
RegelmiRigkeit. Und das regelmaRige Uben klappt eben viel besser, wenn es nicht nur der
Gesundheit hilft, sondern auch noch Spal bringt.

Ein Schlauer trimmt die Ausdauer

Der DOSB und seine 98 Mitgliedsorganisationen haben grofRe Erfahrungen in der Gesund-
heitsforderung und der Pravention. Schon der Deutsche Sportbund (DSB), der vor knapp
zehn Jahren mit dem Nationalen Olympischen Komitee (NOK) zum DOSB fusionierte, sah seit
seiner Grindung 1950 die Gesundheitsforderung der Bevolkerung als eine seiner zentralen
Aufgaben an.

Die 1970er- und 1980er-Jahre waren dann die Jahre der groRen Kampagnen und Aktionen.
Besonders die Trimm-Aktionen unter heute eher lustig anmutenden Slogans wie ,Ein
Schlauer trimmt die Ausdauer” oder , Laufen ohne zu Schnaufen” aktivierten Millionen Bun-
desbiirgerinnen und -birger zum Sporttreiben, erzeugten ein neues Bewegungsbewusstsein
und brachten den Sportvereinen einen wahren Mitgliederboom. Mit der Kampagne , Trim-
ming 130 — Bewegung ist die beste Medizin“ wurde 1983 vom DSB erstmals explizit ein ge-
sundheitssportlicher Akzent gesetzt.

Mittlerweile steht Sportdeutschland fiir Gesundheit. Der organisierte Sport ist bei diesem
Thema bestens vernetzt, seine Leistungen werden allseits anerkannt. Der DOSB arbeitet mit
gesundheitspolitisch relevanten Akteuren wie Krankenkassen, dem Bundesministerium fir
Gesundheit, der Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung, dem Kooperationsverbund
gesundheitsziele.de, der Sportreferentenkonferenz und weiteren wichtigen Partnern eng
zusammen. Langst ist wissenschaftlich erwiesen, dass sich die Gesundheitskosten durch Pra-
vention verringern lassen.

Das wissen und nutzen auch viele Vereine in Sportdeutschland. Etwa ein Drittel der rund
90.000 Sportvereine haben bereits Angebote zur Gesundheitsforderung, Pravention
und/oder Rehabilitation, die klar definierten und kontrollierten Qualitdtsstandards dienen.

Dies sind die wichtigsten:
SPORT PRO GESUNDHEIT

Mit diesem Qualitatssiegel sprechen die Vereine Menschen aller Altersgruppen an, die sich
bisher nicht oder nicht mehr bewegen. Es wurde vor 15 Jahren vom DOSB gemeinsam mit
der Bundesarztekammer entwickelt. Auch bereits bestehende Qualitatssiegel von Mitglieds-
organisationen wurden integriert: Die Siegel PLUSPUNKT GESUNDHEIT.DTB des Deutschen
Turner-Bundes und ,Gesund und fit im Wasser” des Deutschen Schwimm-Verbandes geho-
ren zur Dachmarke SPORT PRO GESUNDHEIT.
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Das Qualitatssiegel hat klare Kriterien und gibt Orientierung im wachsenden Angebot des
Gesundheitssports. Es hilft Interessenten, aber auch Arzten und Krankenkassen bei der er-
folgreichen Suche nach dem passenden Gesundheitskurs. Die Sportvereine konnen ihr Profil
als Anbieter von Gesundheitssport scharfen.

SPORT PRO GESUNDHEIT verfolgt zwar auch kurzfristige Ziele wie z.B. Risikofaktoren zu ver-
mindern oder den Menschen einfach mal die Mdglichkeiten aufzuzeigen, wie sie dem Korper
Gutes tun kénnen. Aber natdirlich ist das oberste Ziel, sie langfristig an den Sport zu binden
sowie das Bewusstsein zu scharfen, dass Bewegung Spall macht, gut tut und der Gesundheit
nitzt. Also eine Nachhaltigkeit zu schaffen, die im Idealfall ins lebenslange Sporttreiben
miindet. Folgerichtig haben SPORT PRO GESUNDHEIT-Angebote auch Eingang in das 2015 in
Kraft getretene Praventionsgesetz gefunden.

Flachendeckend gibt es mittlerweile mehr als 20.000 dieser kostenglinstigen und qualitats-
gesicherten Priaventionsangebote in Sportvereinen. Rund 40.000 Ubungsleiter/innen haben
sich mit der B-Lizenz fur ,Sport in der Pravention” weiter qualifiziert, mehr als 41.000 mit
»Sport in der Rehabilitation”.

SPORT PRO FITNESS

Dieses Qualitatssiegel stellt den hohen Standard vereinseigener Gesundheits- und Fitness-
studios heraus. Mit dem Siegel verschafft der organisierte Sport den Vereinen eine bundes-
weite Basis, sich im groen Markt der Fitnessanbieter qualitativ abzusetzen. Den Nutzern
will SPORT PRO FITNESS Orientierungshilfe geben. Ein mit dem Qualitatssiegel ausgezeichne-
tes Vereinsstudio hat Personal mit hoher Qualifizierung und Serviceanspruch, beste Gera-
teausstattung und Hygienestandards.

Rezept fiir Bewegung

Interessierte Arztinnen und Arzte kdnnen lhren Patientinnen und Patienten mit dem Rezept
fir Bewegung eine schriftliche Empfehlung fiir korperliche Aktivitat geben. Vorwiegend wer-
den die mit dem Qualitatssiegel SPORT PRO GESUNDHEIT zertifizierten Bewegungsangebote
in den Sportvereinen empfohlen.

Die Krankenkassen bezuschussen in vielen Fallen die Kursteilnahme als MaRnahme der Pri-
marpravention.

Fiir Arzte ist die Ausstellung des ,Rezeptes fiir Bewegung” eine freiwillige Leistung, die nicht
Uber die gesetzlichen Krankenkassen abrechnungsfahig ist.

Bewegt im Betrieb

Mit diesem Projekt hat der DOSB u.a. eine Broschire entwickelt, die mit einem Vier-
Wochen-Bewegungsplan und darin enthaltenen fiinf niedrigschwelligen Job-Fit-Ubungen zu
mehr Bewegung im Betriebsalltag anregt. Verschiedene Mitgliedsverbdande des DOSB haben
bereits in unterschiedlichen Kooperationen gezeigt, dass eine Zusammenarbeit zwischen
Sportvereinen und Betrieben nachhaltig umsetzbar ist.
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Sportdeutschland heit: Mehr Gesundheit

Wer regelmaRig trainiert, bringt nicht nur seinen Korper in Schwung, sondern hat auch gute
Chancen auf ein geslinderes und langeres Leben bei hoher Lebensqualitdt. Im Sportverein
sind die Chancen besonders groR, langfristig beim Sport zu bleiben,

e weil gemeinsames Sporttreiben Spall macht und Lebensfreude weckt,
e weil attraktive Angebote Ulberall zu finden sind und nicht viel kosten,

o weil alle mitmachen kénnen: Frauen und Manner, arm und reich, jung und alt, Men-
schen mit und ohne Behinderung, mit und ohne Migrationshintergrund....

Und wenn man dann noch bedenkt, dass das Allermeiste ehrenamtlich geleistet wird, ist das
ein ungeheuer grolRer Beitrag des Sports fir die gesamte Gesellschaft.

Autor
Alfons Hérmann ist seit Dezember 2013 Prdsident des Deutschen Olympischen Sportbundes

(DOSB).

Kontakt: presse@dosb.de

Redaktion

BBE-Newsletter fiir Engagement und Partizipation in Deutschland
Bundesnetzwerk Biirgerschaftliches Engagement (BBE)
Michaelkirchstr. 17-18

10179 Berlin

Tel: 030 629 80-115

newsletter@b-b-e.de

www.b-b-e.de

Seite 4 von 4


mailto:presse@dosb.de
mailto:newsletter@b-b-e.de
mailto:newsletter@b-b-e.de
http://www.b-b-e.de/

	Gesund in Sportdeutschland
	Wer Spaß hat, bleibt langfristig dabei
	Ein Schlauer trimmt die Ausdauer
	SPORT PRO GESUNDHEIT
	SPORT PRO FITNESS
	Rezept für Bewegung
	Bewegt im Betrieb
	Sportdeutschland heißt: Mehr Gesundheit

	Autor
	Redaktion

