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Zusammenfassung / Sommaire 
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   Einführung / Introduction 
   Präsentation / Présentation 
   Geschichte & Anthropologie / Histoire & Anthropologie 
   Bewegen / Bouger   
   Essen / Manger 
   Vorsichtsmasnahmen / Précautions 
   Schlussfolgerungen / Conclusions 

Cƻƭƭƻǿ ǘƘŜ ²ƘƛǘŜ wŀōōƛǘΧ  Knock! Knock! 
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Panem and Circenses 
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Einführung / Introduction 
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Abstimmung: 
Fahrrad & Nahrung 
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WHO / OMS 
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   < 18 Jhr :    

 - 1 Std/Tag : intensive Anstrengung  
 - Mehr Std = mehr Gewinn 
 

   18-65 Jhr : 
 - > 150 Min. / Wo : mod. Enduranz 
 - > 75 Min. / Wo : int. Enduranz 
 - > 300 Min. / Wo = mehr Gewinn 
 - 2 Tage / Wo: Krafttraining 
 

   > 65 Jhr : 
 - idem 
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WHO / OMS 
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BAG / OFSP 
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SGSM / SSMS 
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CCSEP & FR 
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Key Messages 
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   Die Natur ist immer noch am stärksten / La nature est toujours la plus forte 

 
 
 

   Move is Life 
 

 
 
   Leben ist Gauss Variabel 

 
 
 

  There is no free lunch!!! 

 
 

"Die Aktion ist immer gleich der Reaktion; das heißt, die Handlungen zweier Körper aufeinander sind immer gleich und haben 
 in ihrer Bedeutung entgegengesetzte .ŜŘŜǳǘǳƴƎά 

 
 

 

 
 



Histoire / Geschichte 
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Définitions ( OFSP/OMS ) 
Definitionen ( BAG / WHO ) 

[ΩŀŎǘƛǾƛǘŞ ǇƘȅǎƛǉǳŜ Ŝǎǘ ƎŞƴŞǊŀƭŜƳŜƴǘ ŘŞŦƛƴƛŜ ŎƻƳƳŜ ζ tout 
mouvement corporel associé à une contraction musculaire, 
ǉǳƛ ŀǳƎƳŜƴǘŜ ƭŀ ŘŞǇŜƴǎŜ ŘΩŞƴŜǊƎƛŜ ǇŀǊ ǊŀǇǇƻǊǘ ŀǳȄ ƴƛǾŜŀǳȄ 
constatés au repos ». 
 

Körperliche Aktivität wird allgemein definiert als « jede 
Körperbewegung, die mit der Muskelkontraktion verbunden 
ist, was den Energieverbrauch im Verhältnis zu den Ruhepegel 
erhöht ». 
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https:// www.bag.admin.ch/bag/fr/home/themen/mensch-gesundheit/ernaehrung-
bewegung/bewegungsfoerderung.html 
 
http:// www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_recommendations/fr/index.html 
 
 

https://www.bag.admin.ch/bag/fr/home/themen/mensch-gesundheit/ernaehrung-bewegung/bewegungsfoerderung.html
https://www.bag.admin.ch/bag/fr/home/themen/mensch-gesundheit/ernaehrung-bewegung/bewegungsfoerderung.html
https://www.bag.admin.ch/bag/fr/home/themen/mensch-gesundheit/ernaehrung-bewegung/bewegungsfoerderung.html
https://www.bag.admin.ch/bag/fr/home/themen/mensch-gesundheit/ernaehrung-bewegung/bewegungsfoerderung.html
https://www.bag.admin.ch/bag/fr/home/themen/mensch-gesundheit/ernaehrung-bewegung/bewegungsfoerderung.html
https://www.bag.admin.ch/bag/fr/home/themen/mensch-gesundheit/ernaehrung-bewegung/bewegungsfoerderung.html
http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_recommendations/fr/index.html
http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_recommendations/fr/index.html


Remarques / Bemerkungen 

Cette définition englobe ǘƻǳǎ ƭŜǎ ŎƻƴǘŜȄǘŜǎ ŘΩŜȄŜǊŎƛŎŜ ŘΩǳƴŜ 
activité physique : pendant les loisirs ( comme la plupart des 
activités sportives ), au travail, à la maison ou aux alentours, 
dans les transports.  

Les ƴƛǾŜŀǳȄ ŘΩŀŎǘƛǾƛǘŞ ǇŜǳǾŜƴǘ şǘǊŜ ƛƴŦƭǳŜƴŎŞǎ ǇŀǊ ŘŜǎ ŦŀŎǘŜǳǊǎ 
ǇŜǊǎƻƴƴŜƭǎΣ ŘΩƻǊŘǊŜ ǇƘȅǎƛǉǳŜΣ ǎƻŎƛŀƭ ƻǳ ŞŎƻƴƻƳƛǉǳŜ. 

 

Diese Definition umfasst alle Bereiche der körperlichen 
Aktivität: Freizeit (wie die meisten Sportaktivitäten), Arbeit, 
Heim und Umgebung, Transport.Das Aktivitätsniveau kann 
durch persönliche, körperliche, soziale oder wirtschaftliche 
Faktoren beeinflusst werden. 
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Körperliche Aktivität / Activité Physique 
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Bevölkerung / Population 
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Evolution 
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Meta-Analysis 
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Nach einer systematischen Überprüfung und Meta-Analyse von 16 prospektiven 
Studien und 2 Querschnittsstudien mit 794.577 Teilnehmern waren 112 Personen mit 
einer hohen Sessensrate häufiger an Diabetes erkrankt als nicht-sitzende Personen, ein 
um 147% höheres Risiko. hohes kardiovaskuläres Ereignis, ein um 90% höheres 
Mortalitätsrisiko durch kardiovaskuläre Erkrankungen und ein um 49% höheres 
Mortalitätsrisiko. Eine weitere Studie über sitzendes Verhalten (Fahren und Fernsehen) 
wurde in den Vereinigten Staaten von 1989 bis 2003 bei 7744 Männern im Alter von 20 
bis 89 Jahren ohne kardiovaskuläre Erkrankungen durchgeführt. Teilnehmer, die 
angaben, mehr als 10 Stunden pro Woche oder zwei sitzende Verhaltensweisen (Fahren 
und Fernsehen) mit mehr als 23 Stunden pro Woche zu fahren, hatten ein um 82% 
ƘǀƘŜǊŜǎ ǳƴŘ Ŝƛƴ ǳƳ сп҈ ƘǀƘŜǊŜǎ {ǘŜǊōŜǊƛǎƛƪƻΦ αŜƛƴŜ IŜǊȊ-Kreislauf-Erkrankung als 
diejenigen, die angaben, weniger als 4 Stunden pro Woche zu fahren bzw. weniger als 
11 Stunden pro Woche zu fahren und fernzusehen. Teilnehmer, die körperlich aktiv 
waren (bei der Arbeit und bei Hobbys), aber ansonsten sitzendes Verhalten hatten, 
hatten ein geringeres Risiko, an Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu sterben, als diejenigen, 
die sowohl sitzend als auch körperlich inaktiv waren. Außerdem hatten normaler 
Blutdruck, normales Gewicht und das Älterwerden ein geringeres Risiko für 
kardiovaskulären Tod. 
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Grösse / Taille 
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Physik / Physique 
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Evolution I 
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Evolution 
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Mortalität & Körperliche Aktivität  
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Mortalität & Körperliche Aktivität  
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Senkung von Pflegen und Gesundheitsproblemen  
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 Courtney M, Edwards H, Chang A, et al. 
Fewer emergency readmissions and better 
quality of life for older adults at risk of 
hospital readmission : A randomized 
controlled trial to determine the effectiveness 
of a 24-week exercise and telephone follow-
up program. J Am Geriatr Soc 2009;57:395-
402 
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Kardiologie / Cardiologie 
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Harvard Medical International 
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Herzfrequenz / Fréquence CVS 
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   слκΩ 

 
   оΩсллκStd 

 
   усΩпллκTage 

 
   30 mios/Jhr 

 
   3 mias/80 Jhr 
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Vergleich / Comparaisons 

Dr Grégoire SCHRAGO CC / eMBA HcM 



29 

Medizinische Studie / Etudes médicales 
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Resultate / Résultats 
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   3 Schläge κΨ ǿŜƴƛƎŜǊ ǎƛƴŘ о [ŜōŜƴǎƧŀƘǊŜ ƎŜǿƻƴƴŜƴΗΗΗ 

 
   3 ōŀǘǘŜƳŜƴǘǎκΩ Ŝƴ moins équivalent à 3 ans de vie gagnées!!!  

http://wallpapers.boolsite.net/srv12/Images/Wallpapers/Publicites/Nike/Nike_Sportive.jpg
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BD /TA 
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Rheumatologie / Rhumatologie 

Dr Grégoire SCHRAGO CC / eMBA HcM 
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Stoffwechsel / Métabolisme 
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Positive Effekte / Effets positifs 
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Menschliche Evolution / Evolution Humaine 
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http://www.darty.com/webapp/wcs/stores/servlet/DartyProductCardView?codic=1549936&storeId=10001&fsel=1
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Gefahren / Dangers 
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Synthèse ATP =>  f  substrat 
ATP-Synthese => f Substrat 

réserves ŘΩ!¢t petites, ne suffisent que pour qques contractions M.! 

ᵼ néo-synthèse: ƭƻǊǎ ŘΩǳƴ marathon, сл ƪƎ ŘΩ!¢t ǎƻƴǘ régénérés!!! 

Kleine ATP-Reserven, genügend für nur wenige Kontraktionen M.!  

ᵼ Neo-Synthese: Während eines Marathons werden 60 kg ATP regeneriert !!! 
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[ΩƛƴǘŜƴǎƛǘŞ ŘŜ ƭΩŜŦŦƻǊǘ ŘŞǘŜǊƳƛƴŜ ƭŜ processus métabolique pour régénérer ƭΩ!¢t 
Die Intensität der Anstrengung bestimmt den Stoffwechselprozess, um ATP zu regenerieren 



Intensité & métabolisme / Intensität & Stoffwechsel 

Graisses = ƎǊŀƴŘŜ ǎƻǳǊŎŜ ŘΩŞƴŜǊƎƛŜ ǇƻǘŜƴǘƛŜƭƭŜ Ƴŀƛǎ ǎȅƴǘƘŝǎŜ ŘΩ!¢t ƭŜƴǘŜ 
[ΩƻȄȅŘŀǘƛƻƴ ŘŜ ƎƭȅŎƻƎŝƴŜ Ŝǎǘ Ǉƭǳǎ ǊŀǇƛŘŜ ᵼ le contenu initial de glycogène 

musculaire détermine la capacité de soutenir un effort prolongé 
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Energie & Performance / Energie & Leistung 
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              Minutes / Minuten         Heures / Stunden 

         Durée de ƭΩŜŦŦƻǊǘ κ Dauer der Belastung 

glycolyse anaérobie 
anaerobe Glykolyse 

métabolisme aérobie 
aerober Stoffwechsel 



Coût énergétique / Energiekosten 
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Competitive crosscountry 
run swim male 



Coût énergétique élevé / Hohe Energiekosten  
 Work efficiency ᵼ ɻ ±Ωh2/ Wɻatt 
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Coût E de la locomotion / E Kosten der Fortbewegung 
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Jugend & Sport 
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Beispiel / Exemple 
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WMG Auckland 2017 / Kansaï 2021 
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Konzept /  Concept 
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Untersuchungen / Bilans 
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Biomechanik / Biomécanique 
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Technik / Technique 
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Molecular Technik / Techniques moléculaires 
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Markt / Marché 
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WHO / OMS 
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   < 18 Jhr :    

 - 1 Std/Tag : intensive Anstrengung  
 - Mehr Std = mehr Gewinn 
 

   18-65 Jhr : 
 - > 150 Min. / Wo : mod. Enduranz 
 - > 75 Min. / Wo : int. Enduranz 
 - > 300 Min. / Wo = mehr Gewinn 
 - 2 Tage / Wo: Krafttraining 
 

   > 65 Jhr : 
 - idem 
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WHO / OMS 

Dr Grégoire SCHRAGO CC / eMBA HcM 



54 

WHO / OMS 

Dr Grégoire SCHRAGO CC / eMBA HcM 


