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"'ein Medikament mit Nebenwirkung"
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aN Uberleben des Aktivsten

Sammler Gary
EDV Fachmann sUniversitats Professor
*Programmierer *Buch-Autor
«3-4 Mahlzeiten / Tag *Hobbies: laufen:
*12-14 h sitzen / Tag Heim - Blro
*Hobbies: TV
55 J: Ml 55 J: Start von
Type Il Diabetes Marathon-Training
Erhohter Blutdruck
Hohes Cholesterin
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AN Uberleben des Aktivsten

Sparsamkeits-Gen Hypothese

\ Erbfaktoren

korperliche Aktivitat

10‘000 BC
1900 AD
2000 AD

Zeit

Dr.med. W.O. Frey Chakravarthy MV; Booth FW; J.Appl.Phys 2004/96 3-10
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ObeS|ty Trends* Among U.S. Adults
BRFSS, 1985

(*BMI =30, or ~ 30 Ibs. overweight for 5’ 4” person)
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ObeS|ty Trends* Among U.S. Adults
BRFSS, 1986

(*BMI =30, or ~ 30 Ibs. overweight for 5’ 4” person)
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BRFSS, 1987

(*BMI =30, or ~ 30 Ibs. overweight for 5’ 4"
person)
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Obesity Trends* Among U.S. Adults move>med
BRFSS, 1988

(*BMI =30, or ~ 30 Ibs. overweight for 5’ 4” person)
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Obesity Trends* Among U.S. Adults move >med
BRFSS, 1989

(*BMI =30, or ~ 30 Ibs. overweight for 5’ 4” person)
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Obesity Trends* Among U.S. Adults move>med
BRFSS, 1990

(*BMI =30, or ~ 30 Ibs. overweight for 5’ 4” person)
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Obesity Trends* Among U.S. Adults move >med
BRFSS, 1992

(*BMI =30, or ~ 30 Ibs. overweight for 5’ 4” person)
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BRFSS, 1993

(*BMI =30, or ~ 30 Ibs. overweight for 5’ 4” person)
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Obesity Trends* Among U.S. Adults
BRFSS, 1995

(*BMI =30, or ~ 30 Ibs. overweight for 5’ 4” person)
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Obesity Trends* Among U.S. Adults
BRFSS, 1996

(*BMI =30, or ~ 30 Ibs. overweight for 5’ 4” person)
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Obesity Trends* Among U.S. Adults

BRFSS, 1997

(*BMI =30, or ~ 30 Ibs. overweight for 5’ 4” person)
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BRFSS, 1998

(*BMI =30, or ~ 30 Ibs. overweight for 5’ 4” person)
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Obesity Trends* Among U.S. Adults
BRFSS, 1999

(*BMI =30, or ~ 30 Ibs. overweight for 5’ 4” person)
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Obesity Trends* Among U.S. Adults

BRFSS, 2000

(*BMI =30, or ~ 30 Ibs. overweight for 5’ 4” person)

[ [NoData| | <104 | 10%-14]  15% | | 220%

4™ Universitat
bargy Ziirich™




IS MEDICAL
olym IC CENTER

Obesity Trends* Among U.S. Adults

BRFSS, 2001

(*BMI =30, or ~ 30 Ibs. overweight for 5’ 4” person)
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Obesity Trends* Among U.S. Adults
BRFSS, 2002

(*BMI =30, or ~ 30 Ibs. overweight for 5’ 4” person)
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Obesity Trends* Among U.S. Adults

BRFSS, 2003
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(*BMI =30, or ~ 30 Ibs. overweight for 5’ 4” person)
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Obesity Trends* Among U.S. Adults

BRFSS, 2004
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Obesity Trends* Among U.S. Adults move M}’ng@?
BRFSS, 2005 o -

(*BMI =30, or ~ 30 Ibs. overweight for 5’ 4” person)
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BRFSS, 2006

(*BMI =30, or ~ 30 Ibs. overweight for 5’ 4” person)
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ObeS|ty Trends* Among U.S. Adults
BRFSS, 2007

(*BMI =30, or ~ 30 Ibs. overweight for 5’ 4” person)
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BRFSS, 2008

(*BMI =30, or ~ 30 Ibs. overweight for 5’ 4” person)
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BRFSS, 2009

(*BMI =30, or ~ 30 Ibs. overweight for 5’ 4” person)
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Movemed an der Klinik Hirslanden medical center .
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an Entwicklung der Fettleibigkeit

korreliert mat:

- Nahru angebot

- Anzahl Auto pro Einwohner

- Anzahl TV-Stunden pro Tag
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AN Uberleben des Aktivsten
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AN Uberleben des Aktivsten

Betenlattandl

thenkslimiandisenoentanp!

M Wei ; et al JAMA 282: 1547-1553, 1999
Dr.med. W.O. Frey
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Artherosklerose

*1500 kcal/ Woche Verlangsamung des
artherosklerotischen Prozesses

«2200 kcal/ Woche Regression der Intima/Media
Verdichtung

Hambrecht R. et al 1993; J.Am.Coll.Cardiol.22: 468-477
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M Korperliche Aktivitat und
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AN Koérperliche Aktivitit und
Coloncarcinom

ME Martinez et al., (1997), Physical Activity and Health
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Risikofaktoren:

- Hoher Blutdruck DDD

- Erhdhtes Cholesterin ®DD

- Fehlerndhrung DD

- Ubergewicht DDPD

- Zuckerkrankheit D DD

- Stress D DD

- Rauchen

Inaktivitat @ Bewegung

Die korperliche Inaktivitat ist einer der Risikofaktoren fir den frihen Herztod. Durch Bewegung werden alle
andern Risikofaktoren (ausser dem Rauchen) positiv beeinflusst. Durch diese Schlusselfunktion wird die
Bewegung zum wichtigsten Baustein der Pravention unserer Gesundheit.

Universitit
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kostet == das Gesundheitswesen gleichviel
Wie das 2e> Rauchen 1 Zigarettenpacketes

Khan K.M. bjsm May 2010
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Regeneration
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AN Sinnvoll belasten -
Optimal regenerieren

Eine grossere Belastung, als auch eine verlangsamte Regeneration werden durch
die gleichen Cofaktoren verstarkt und rufen damit einen entsprechend verlangerten
Effekt auf der Zeitachse aus

-Alter
-Deconditionierung
-Pathologie

-Deconditionierung /

-Pathologie
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http://www.exerciseismedicine.org/index.htm
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AN Tod beim Marathonlauf

Teilnehmer (Halb-) Marathon USA &,
2000 1 Mio Teilnehmer
2010 2 Mio Teilnehmer
Race Associated Cardiac Arrest Event
Registry (RACER)

10,9 Mio Laufer

T 1,00/100°000 Marathon

T 0,27 /100000 "> Marathon

Kim J.H. et al, 2012: NEJM (366) 130-140
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AN Tod beim Marathonlauf
Ort des Ereignisses
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AN Pistzlicher Herztod Region Veneto

1979-2004
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ACSM: Barry A. Franklin, Ph.D., FACSM : If exercise has medicinal properties, is overdosing possible?
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ﬂ Totet Schneeschaufeln?

Cardiorespiratory Measurements -During

Treadmill-and Show Shoveling (Means * SD)

Variable Treadmill Snow
Testing Shoveling
Heart-rate (beats/min) 179 £ 17 175 + 15
Systolic blood pressure (mm Hg) 181 £ 25 198 + 17
Rate-pressure product (mm Hg x beats/min x 10-2) 322 + 40 342 + 34
Oxygen consumption (METSs) 93+1.8 57 +0.8
Rating of perceived exertion (6-20 scale) 17.9+1.5 16.7 + 1.7
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ACSM: Barry A. Franklin, Ph.D., FACSM : If exercise has medicinal properties, is overdosing possible?
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AN Risiko eines akuten Myokardinfarktes

beim Sport

AHA Scientific Statement Circulation 2007: 115; 2358-68
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ﬁ Gesundheit vs Fitness

Bewegung

Sport / Training
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Relative risk of mortality
o )
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Fitness quintile

Relative risk of mortality

<500 500-900 1000-1499 1500-1999 20002499 2500-2999 3000-3499

Physical activity index (kcal/week)

Blair, S.N., et al, Physical fitness and all-cause mortality: JAMA 262: 2395-401
Paffenbarger R.S, at al, (1986) Physical activity, NEJM 314: 605-13
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10°000 Schritte
tiaglich !

60 Minuten pro Tag

an den meisten Tagen
der Woche

leicht /| moderat

am Stuck oder addiert
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ﬁ Gesundheit vs Fitness

Bewegung

Sport / Training
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Gesundheit
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Faktoren der Fithess

Beweglichkeit ¥ s
Kraft V]
Ausdauer V]
Koordination
Schnelligkeit
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M Bewegung

50 —
40 —

30 —

Injury %

20 —
10 —
0 | — i
1

Frequency (session/week

«(IN

5 1 3 5

T

|
'—\
o
xeuw QA V

Addapted from Pollok ML et al.; Med Sci Sports 1977;9:31-36 _
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M Empfehlung Fitness

Intensitat: Faustregel

F
Herzschlag: 170 - % Alter (Gber 40 jahrig) <®

Herzschlag: 180 - Alter (unter 40 jahrig)
Borg Skala: Wahrgenommene Anstrengung (6-20): 9-12 T
Maoglichkeit ohne Unterbrechung(§ Wt’)rtgeDzu sprechen T
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60 — — 20
50 [
— 15
40 -
3 >
> <
§3 | 10 O
£ 3
20 - >4 :>a<>
L 5
10 Lo
0 /] L0 E‘ ’j
15 45 15 30 45

Duration (minutes/session

Addapted from Pollok ML et al.; Med Sci Sports 1977;9:31-36 S
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n Wann kommt die Fitnesspille?

AMPK and PPAR®J Agonists
Are Exercise Mimetics

Vihang A. Narkarl, Michael Downes1, Ruth T. Yul, Emi Emblerl, Yong-Xu Wang4, Ester Banayo3, Maria M. Mihaylova2,
Michael C. Nelsonl, Yuhua Zoul, Henry Juguilonl, Heonjoong Kang5, Reuben J. Shaw2 and Ronald M. Evans1, 3,

CLINICAL IMPLICATIONS OF BASIC RESEARCH

The Exercise Pill — Too Good to Be True?

Laune J. Gopdyear. Ph D
N EnglJ Med 2008; 355.1842-1844 | Ociober 23, 2008

Cell 2008: Vihang A. Narkar et al, 134: 405-415, August 8, 2008
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AN Gesundheit -
Lebenslang korperlich Aktiv
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n Ausdauer

AKktivitats Menueplian
/\/

uSungheit riuess

Bewegung Sport

3-4x/\Woche 45-90 Min.

60 Minuten 2/3 Moderat (5 Wérter)

taglich
Ausdauer, Kraft

Beweglichkeit ¢
Koordination

< \s
=
’>
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Sport ist nicht Mord

Bewegung ist ejn Medikament

-

-

mit W|rkungen und (todllchen)
Nebenwirkungen ‘eeiijies
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AN .Walking is man‘s best medicine*

o prescription for HE'EIF”,

Exeftcise
isMedicine/

L'.'l' LIF:_

T - 1 Tq
V.ExerciselsMedicingo

ACSM 2010
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N
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Dr.med. Waliter O. Frey

balgrist move>med

Swiss Olympic Medical Center
Forchstrasse 319

8008 Zurich

Tel. 043 499 15 06

e-mail: waltero.frey@balgrist.ch
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We are as young as our ensuing years

future life-span

future life-span

life-span passed future life-span
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