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STERBLICHKEIT BEI KORPERLICHER BETATIGUNG IN DER FREIZEIT, BEI DER
ARBEIT, BEIM SPORT UND BEIM RADFAHREN ZUR ARBEIT

Medizinstudie belegt: Radverkehr reduziert das Risiko, friih zu sterben, ebenso
wie Sport

Wichtigstes Ergebnis Je aktiver sich Manner und Frauen aller Altersgruppen korperlich bewegen, um so langer
leben sie. Menschen, die zu beginn einer langzeitstudie im Durchschnitt 3 Stunden pro
Woche mit dem Fahrrad fuhren, hatten eine um 40% niedrigere Sterberate als diejenigen,
die sich nicht oder nur in ihrer Freizeit aktiv bewegen.

Zum Inhalt Mit einer von den danischen Medizinforschungsstellen Danish Medical Research Council
und Danish Heart Foundation finanzierten Langzeitstudie sollte ermittelt werden, ob das
Risiko, kérperlich inaktiv zu sein, flir verschiedene Altersgruppen und beide Geschlechter
gleich hoch ist.

Von einem Forscherteam aus Kopenhagener Krankenhdusern und
Medizinforschungseinrichtungen wurde dazu der Zusammenhang zwischen dem Ausmal
von korperlichen Tatigkeiten und der Sterblichkeit untersucht.

Die Untersuchungspersonen wurden am Universitdtskrankenhaus Kopenhagen, zuféllig
ausgewdhlt, rund 13.000 Frauen und 17.000 Manner, im Alter zwischen 20 und 93 Jahren.
Die Personen wurden im Mittel Gber 14,5 Jahre lang beobachtet, 8.500 von ihnen starben in
diesem Zeitraum.
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Die Teilnehmer wurden befragt, ob und in welchem Umfang sie

bei der Arbeit und

in ihrer Freizeit korperlich aktiv sind,
mit dem Fahrrad zur Arbeit fahren, und
Sport treiben.
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Fur jede Aktivitat wurden sie jeweils einer von vier Gruppen zugeordnet (1= wenig aktiv, 4=
sehr aktiv). Diese selbst berichteten korperlichen Tatigkeiten wurden mit der jeweils
beobachteten Sterblichkeit verglichen - unabhangig von der jeweiligen Todesursache. Um
aussagekraftige Ergebnisse zu erhalten, wurden bei diesem Vergleich die jeweilige
Lebensweise, die Altersgruppe und das Geschlecht beriicksichtigt, und die Einfliisse
unterschiedlicher ~ Blutdruckwerte,  Blutfettwerte, Rauchen, K&rpermaBindex und
Bildungsstand herausgerechnet.

Von den knapp 7.000 Personen, die zu Beginn der Studie angaben, das Fahrrad als
Verkehrsmittel zur Arbeit zu nutzen, starben im Untersuchungszeitraum etwa 2.300. Die
Personen, die dem Fahrrad zur Arbeit fuhren, verbrachten im Durchschnitt 3 Stunden pro
Woche mit Radfahren.

Hauptergebnis war, dass die korperlich Aktiven eine niedrigere Sterblichkeit hatten als
diejenigen, die korperlich nicht aktiv waren, und zwar in beiden Geschlechtern und allen
Altersgruppen. Wahrend der Umfang der korperlichen Tatigkeit bei der Arbeit und in der
Freizeit keinen groBen Einfluss auf die Sterblichkeit dieser Personen hatte, erlebten die
Sportler eine um 50% reduzierte Sterblichkeit.

Diejenigen, die nicht mit dem Fahrrad zur Arbeit fuhren, hatten eine um 39% hdhere
Sterblichkeitsrate als die Menschen, die zu Beginn der Langzeituntersuchung das Fahrrad
zur Arbeit genutzt hatten, und zwar unabhdngig vom AusmaB der lbrigen kdrperlichen
Freizeitbetatigung und der anderen untersuchten Einflussfaktoren.

Auf engl.: All-Cause Mortality Associated With Physical Activity During Leisure Time, Work,
Sports, and Cycling to Work, von Lars Bo Andersen, PhD, DMSc; Peter Schnohr, MD;
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