" N

LANDESSPORTBUND f
NORDRHEIN-WESTFALEN ? g
N /

Schutzfaktoren
fur die Gesundheilt

SCHUTZFAKTOREN FUR DIE GESUNDHEIT
Schutzfaktoren sind Umstande der Wirkfaktoren, bei deren Vorhandensein die Wahrschein-
lichkeit einer Herz-Kreislauferkrankung VERMINDERT ist.

Genuss- und Erlebnisfahigkeit

Aufnahme langfristiger
Bewegungsaktivitdten

Wissen iiber gesundheits-
praktisches Handeln

Stressbewaltigung und
Entspannung

gesunde, ausgewogene Emahrung

gutes soziales Netzwerk

abwechslungsreiche, moderate Bewegung in Alltag
und Freizeit

gute Korperwahrnehmung

entspannte Lebenshaltung

Fir-Sich-Sorgen-Konnen

Schutzfaktoren fur Zivilisationserkrankungen

Den Risikofaktoren gegeniber stehen die sogenannten Schutzfaktoren, die die Gefahr einer
solchen Erkrankung oder deren Verschlechterung vermindern. Alles, was uns hilft, Krankhei-
ten zu vermeiden, bzw. Gesundheit zu erhalten, wird als ,,Gesundheits-Ressource” bzw. als
»-gesundheitlicher Schutzfaktor” bezeichnet.
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Mdogliche Schutzfaktoren, die Erkrankungen z.B. im Bereich Herz-Kreislaufsystem ent-
gegenwirken kénnen, sind:
o Wissen Uber gesundheitspraktisches Handeln
Aufnahme langfristiger Bewegungsaktivitaten
Erfahrung in der Bewaltigung von Problemlagen
Stressreduktion, Stressbewaltigung, Entspannung
Gesunde, ausgewogene Ernahrung und ein angemessenes ,Wohlflhlgewicht*
Gutes soziales Netz, stabilisierende Freundschaftsbeziehungen
(Vertrauen, Unterstitzung im Alltag)
Abwechslungsreiche, moderate Bewegung in Alltag
und Freizeit
Ausreichende Selbstachtung, positives Selbstwertgefuhl
(sich so annehmen, wie man ist)
Gute Korperwahrnehmung, z.B. auf Stresssymptome
achten und horen
Vertrauen in die Selbstwirksamkeit: Die Uberzeugung,
Wichtige Dinge selbst beeinflussen zu kénnen, sich
kompetent
Zu fuhlen, ,Ich werde schon fertig mit den Problemen*®

Dem Sport wird eine immer gré3ere Bedeutung zugeschrieben. Sport und Gesundheit
gehdren zusammen — Wer sich bewegt, lebt gestnder.

Bewegung ist ein wichtiger gesundheitlicher Schutzfaktor, beugt Erkrankungen vor und hilft
bei der Krankheitsbewaltigung. Untersuchungen belegen, dass regelmafige, moderate kor-
perliche Aktivitat, z.B. Walking oder Rad fahren, die Erkrankungshaufigkeit vermindert und
die Sterblichkeit im Vergleich zu gleichaltrigen Inaktiven um bis zu 36% senkt. In Therapie
und Rehabilitation von Erkrankungen des Herz-Kreislaufsystems, der Stoffwechselfunktionen
sowie des Bewegungsapparates sind Bewegung und Sport schon lange feste Bestandteile.
Aktive Menschen fiihlen sich besser und sind weniger stressanfallig. Sie sind sensibler fur
Belastungs- und fur Entspannungssituationen (differenzierte und sensible Kérperwahrneh-
mung). Ihr glinstiger Gesundheitsstatus schlagt sich auch in weniger Krankheitstagen oder
Phasen gesundheitlicher Beeintrachtigung nieder. Fir die gesunde Entwicklung unserer Kin-
der sind Bewegung, Spiel und Sport Grundvoraussetzungen.

Eines der Hauptziele gesundheitsfordernder Sport und Bewegungsangebote besteht
daher darin, die Menschen zu regelmaliiger korperlicher Aktivitat zu motivieren und
mit Mitteln des Sports ihre persdnlichen Schutzfaktoren zu fordern und zu stérken.
Einen maoglichen Weg bietet die Teilnahme und Bindung an den vielféltigen Angeboten
der Sportvereine.




