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Punkte sammeln fur mehr korperliche Aktivitat und weniger
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Ein System, bei dem uibergewichtige und adipose Frauen Punkte fiir ihre korperliche
Aktivitat sammelten und damit sehr flexibel und selbstbestimmt mehr Sport in ihren Alltag
integrieren konnten, erwies sich als hilfreich, um Korpergewicht und Korperfett der
Frauen zu reduzieren.

Es gibt zahlreiche Interventionsprogramme, die stark ubergewichtigen Menschen dabei helfen
sollen, Gewicht nachhaltig abzunehmen. Solche Interventionsprogramme umfassen oft die Bausteine
Ernahrung und Bewegung, manchmal aber auch nur einen der beiden Komponenten. Interventionen,
die es darauf abzielen, die korperliche Aktivitat der Interventionsteilnehmer zu steigern, haben in
der Vergangenheit bereits gute Erfolge damit erzielt, die Teilnehmer zu mehr Sport zu begeistern.
Als Nachteile der Interventionen berichten Patienten aber z. B. von mangelnder Flexibilitat und zu
wenigen eigenen Auswahlmoglichkeiten. Diese Schwachen versuchte nun ein neues
Interventionsprogramm zu adressieren, bei dem sich die Teilnehmer nicht an einem festen,
vorgegeben Rahmen halten mussten, sondern selbstbestimmt korperliche Aktivitat ausibten und pro
absolvierter Einheit Punkte sammelten, die dann addiert wurden.

Neues System sieht vor, dass Teilnehmer selbstbestimmt Punkte fiir ihre korperliche
Aktivitat sammeln

In der Fachzeitschrift BMC Public Health wurden nun die Studienergebnisse zu diesem
Interventionsprogramm publiziert. Die Studie war folgendermalSen aufgebaut: 76 Frauen, die an
Ubergewicht oder Adipositas (krankhaften Ubergewicht) litten und nur wenig kérperlich aktiv
waren, wurden in die Studie aufgenommen. Die Frauen wurden einer von drei Gruppen zugeordnet.
Gruppe 1 waren die Frauen, die selbststandig Punkte pro absolvierter Sporteinheit sammelten. Das
gesteckte Ziel fur die Teilnehmerinnen aus Gruppe 1 war es, 30 Punkte pro Woche zu sammeln. 30
Punkte waren gleichzusetzen mit 150 Minuten strammen Gehen. Frauen aus Gruppe 2 nahmen an
einem strukturierten Sportprogramm mit 150 Minuten korperlicher Aktivitat pro Woche mit
mittlerer Intensitat teil. Frauen aus Gruppe 3 waren die Kontrollgruppe, die ihre uibliche, inaktive
Lebensweise beibehalten sollten. Die Intervention wurde fur 24 Wochen durchgefuhrt. Zu
Studienbeginn sowie nach 4, 12 und 24 Wochen wurden Korpergewicht und KorpermalfSe der
Teilnehmerinnen gemessen. Jede Woche wurde zudem erfasst, wie viel sich die Frauen bewegten.

Verbesserungen von Korpergewicht und Korperfett in der Gruppe mit neuem Punktesystem

58 Frauen beendeten die Studie. Es zeigte sich, dass die Frauen aus Gruppe 1 nach den 24 Wochen
einen Gewichtverlust von 3,3 + 5,9 kg erreicht hatten. Ebenso konnte der Taillenumfang der Frauen
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um 2,8 +4,6 cm reduziert werden. Zum Vergleich: bei Frauen aus der Kontrollgruppe nahm der
Taillenumfang im gleichen Zeitraum um 2,1 + 6,6 cm zu. Frauen aus der Gruppe 1 wiesen zudem
sowohl nach 12 als auch nach 24 Wochen eine reduzierte Korperfettmasse im Bauchraum aus.
Teilnehmerinnen aus Gruppe 2 mit dem strukturierten Sportprogramm wiesen keine
Verbesserungen von Korpergewicht und Korpermalien auf.

Das Punktesystem, mit dem die Frauen selbstbestimmt korperliche Aktivitat in ihren Alltag
integrieren konnten, verhalf den iibergewichtigen und adiposen Frauen somit zu einem moderaten
Gewichtsverlust und reduzierte den Korperfettgehalt im Bauchraum und den Taillenumfang. Die
korperliche Aktivitat der Frauen auf diese Weise zu steigern, konnte damit eine effiziente Strategie
fur einen nachhaltigen Gewichtsverlust sein.
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