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Deklaration von Interessenskonflikten
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Keine 



Körperliche Aktivität 10.000 B.C.
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(Science Foto Library)

(Planet Wissen)

„Survival of the Fittest“



Körperliche Aktivität ca. 1840–1915
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(The National Archives)

Großteil der Bevölkerung beschäftigt in:

• Landwirtschaft
• Bergbau
• Konstruktionsarbeit
• Fabriken

„körperliche Arbeit“



Körperliche Aktivität heute…
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Abnahme der körperlichen Aktivität im Beruf ab 60er Jahre

Durchschnittliche Sitzdauer/Tag (BRD): 9.2 h
(DKV & DSHS, 2023)



Bewegungsmangel -> chronische Erkrankungen

6 mod. nach Smart Serviere Medical Art

Schlaganfall Psychische Erkrankungen

HerzerkrankungenBluthochdruck

Krebs

Verminderte 
Fruchtbarkeit

Diabetes Typ 2

Arthrose

Verdauungserkrankungen
Fettleber

Asthma, COPD
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 Körperliche Aktivität ist tief in unseren Genen verankert 
 Bewegung = Notwendigkeit, um gesund zu bleiben
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• Kohorten-Studie (31.000 Männer 35-64 Jahre)
• KHK bei Beschäftigten im Londoner Transportdienst

• Busfahrer versus Kontrolleur

D. Reljic

Kontrolleure: 
Signifikant geringeres 
KHK Risiko
durch mehr Bewegung



VO2max: Prädiktor für Sterblichkeitsrisiko
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Männer

Frauen

Start: 1970
n = 40.842 Männer
       12.943 Frauen

mod. nach Blair (Brit J Sports Med, 2009)

Mortalitätsrisiko
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Aerobics Longitudinal Study

„Survival of the Fittest“



Anti-Aging durch Sport und Bewegung 
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Organ-/Systemebene

Funktionelle Ebene

Zelluläre/Molekulare Ebene

Bewegung beeinflusst nicht DEN einen Anti-Aging Marker, 
sondern zahlreiche biologische Funktionen und Systeme!



Körperliche Fitness als Prädiktor für Langlebigkeit
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10-Sek. Einbeinstand6-Min Gehstrecke

• N = 1,665 (>76 Jahre)
• 8 Jahre Follow-up
(Yazdanyar et al., J Ageing Health, 2014) • N = 1,702 (51-71 Jahre)

• 12 Jahre Follow-up
(Araujo et al., Br J Sports Med, 2022)

Griffkraft

• N = 13,231 (>65 Jahre) 
• 17 Jahre Follow-up
(Cai et al., Aging Clin Exp Res, 2021)

Beinkraft • N = 13,423 (>65 Jahre) 
• 7 Jahre Follow-up
(Wu et al. JAMA Open, 2026)

<290 m: ~2× höheres Mortalitätsrisiko

10 s nicht möglich:
+84 % Mortalitätsrisiko

−5 kg Griffkraft:
+11–17 % Mortalitätsrisiko

+1 Wiederholung:
-5 % Mortalitätsrisiko



Körperliche Fitness in der Lebensspanne

11 (Gillen, 2023) (Wilmore & Costill, 2005)

VO2max: Trainiert vs. UntrainiertMuskelmasse/Kraft: Trainiert vs. Untrainiert



Wirkung von Bewegung auf Organsysteme
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Herz-Kreislauf-System

↑ O2-Aufnahme/Transport

↑ Kapillarisierung

↑ Schlagvolumen

↑Durchblutung Herzmuskel

↑Gefäßelastizität

Blutdrucksenkung

Blut / Immunsystem

↑Blutfluss

↑Blutvolumen

↑Hämoglobin

↑Antikörper

↓ Infektanfälligkeit

↓ Inflammation

Stoffwechsel

↑Mitochondrien-Volumen

↑Energiespeicher

↑Enzym-Aktivität

↑Insulinsensitivität

↑Fettstoffwechsel

Verbessertes Lipidprofil

D. Reljic

Bewegungsapparat

↑Muskelmasse

↑Muskelqualität

↑Knochendichte

↑Gelenkfunktion

Stabilere Sehnen/Bänder

↓Körperfett



Molekulare Effekte der Bewegung – Bsp. Telomere

• Protein-Strukturen an Chromosomenenden

• Schutz und Stabilisierung der Chromosomen

• Verkürzung mit zunehmenden Alter bei jeder Zellteilung

• Telomer-Länge = Marker für biologisches Alter

• Einflussfaktoren: chron. Erkrankungen, Stress, Lebensstil

Cherkas et al. (Arch Intern Med 2011)

-Faktor Bewegung-

Aktiv Inaktiv
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• Fahrrad-Ergometer Training (andere Modalitäten möglich)

• 5 kurze Belastungsintervalle bei individueller 
    Herzfrequenz (>80% HFmax) -> initiale Spiroergometrie

• Gesamt-Dauer der Trainingseinheit: 14 Min.

• 2x pro Woche -> Zeitaufwand/Woche: <30 Min.

D. Reljic

>80% 
HFmax

LOW-HIIT (Intervalltraining):

Einfluss durch gezieltes Training (Reljic et al., Antioxidants, 2023)



15 D. Reljic

• N=167 adipöse MetS Patienten
(52±13 yrs; BMI: 37.6±6.0)

• 12 Wochen Intervention

• Signifikante Zunahme der TL in 
LOW-HIIT Gruppe (p=0.002)

Effekte von LOW-HIIT auf Telomer-Länge

(Reljic et al., Antioxidants 2023) 

„Anti-Aging Effekt“
von gezieltem low-volume Training



Wie viel Bewegung sollte es sein?
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• 30 Min. moderate körperliche 
Aktivität an 5 Tagen in der Woche 

   (150 Min./Woche)
− Intensität: mind. 3 MET / 50% HRmax
− „Leicht / mäßig beschleunigte Atmung“

oder:
• Intensivere körperliche Aktivität 
   75 Min./Woche

Aktivität MET

Ruhe (Liegen) 1

Spazierengehen (zügig) 3

Gartenarbeit 4

Schwimmen (langsam) 4.5

Radfahren (moderat) 6

Metabolische Äquivalente

Ergometer-Training 7

Schwimmen (zügig) 12

− Intensität: ab 7 MET / ab 70% HRmax
− „deutlich / stark beschleunigte Atmung“

• Zusätzlich 2x/Woche 
   muskelkräftigende Übungen 
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CRF
VO2max

Muskelmasse
Muskelfunktion/Kraft



Drei Schlüsselaktivitäten für Senior/innen
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Last but not least: Vermeidung von langem Sitzen!
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Reduziertes 
Lungenvolumen

Kompression der 
Verdauungsorgane

Reduzierte Durchblutung 
des Gehirns

Rückenschmerzen

Abschwächung der 
Gesäßmuskulatur

Hyperkyphose,
Nackenverspannungen

Verschlechtere Blutzirkulation und 
Muskelatrophie in den  Beinen

Dauerhaftes 
Sitzen

(Posturepro)
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Kurze bewegte Pausen (3 Min) alle 30 Min. 
können: 

Blutdruck-, Blutzucker- und Cholesterinprofil verbessern



Take-Home Messages
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• Körperliche Aktivität ist fest in unseren Genen verankert
• Bewegungsmangel macht krank!

• (Anti-)Aging läuft auf mehreren Ebenen: 
− Funktionelle Ebene (Kraft, Ausdauer) -> „Healthy Aging“
− Organ-Ebene (Herz, Muskeln, etc.)
− Zelluläre/molekulare Ebene (z.B. Telomere)

• Allgemeine Bewegungsempfehlungen: 
− 150 Min moderate Bewegung pro Woche
− 2x pro Woche muskelkräftigende Übungen

• Aber: Auch mit weniger Aufwand sind Gesundheitseffekte möglich!
− „LOW-Volume“ Trainingsprogramme, bewegte Pausen, „Exercise-Snacks“

• 1. Aktiv werden -> 2. Regelmäßigkeit -> 3. „Train Smart“
D. Reljic

Höchste Evidenzstufe

Bewegung wirkt 
auf jeder Ebene



Vielen Dank für die Aufmerksamkeit!
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E-mail: dejan.reljic@uk-erlangen.de
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