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Starke Evidenz 

Gesundheitlicher Nutzen von Sport 

- Überleben 
- Risiko für KHK/Stroke 
- Risiko für arterielle Hypertonie, Dyslipidämie, Diabetes mellitus Typ 2 
- Kolon-, Mamma-Karzinom 
- Risiko für Stürze 
- Depression, kognitive Dysfunktion 
 
Mässige Evidenz 

- Übergewicht 
- Pflegebedürftigkeit im Alter 
- Bronchus-, Endometrium-Karzinom 
- Erneute Gewichtszunahme («Jo-Jo-Effekt») 
- Osteoporose 
- Dyssomnie 
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Der Benefit Ǿƻƴ {ǇƻǊǘ ȊǳǊ tǊŅǾŜƴǘƛƻƴ ŘŜǊ YƻǊƻƴŀǊŜƴ IŜǊȊƪǊŀƴƪƘŜƛǘΧ 
    ΧǿǳǊŘŜ ōŜǊŜƛǘǎ ǾƻǊ ƭŀƴƎŜǊ ½Ŝƛǘ ŜǊƪŀƴƴǘΦ 

άIŀǊǾŀǊŘ !ƭǳƳƴƛέ ǎǘǳŘȅ 

Paffenbarger R, et al. N Engl J Med 1986;314:605-613 

RR = 14% 

άLb¢9wI9!w¢έ ǎǘǳŘȅ 

Yusuf S, et al. Lancet 2004;364(9438):937-52 

άbǳǊǎŜǎΩ IŜŀƭǘƘέ ǎǘǳŘȅ 

Stampfer MJ, et al. N Engl J Med 2000;343:16-22 


