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Informationen
fUr Arztinnen und Arzte

Dieser Flyer gibt Arztinnen und
Arzten Informationen zum praven-
tiven Nutzen von Bewegung

und Sport sowie Empfehlungen

zu korperlicher Aktivitat fur
Menschen mit Bewegungsmangel.



Arztinnen und Arzte wissen: regelmafige korper-
liche Aktivitat mit moderater Intensitat senkt das
Erkrankungsrisiko insbesondere fUr Diabetes melli-
tus, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Krebserkran-
kungen. Zudem verbessern Bewegung und Sport
die funktionale und psychische Gesundheit und
tragen zum Erhalt der Selbststandigkeit im Alter
bei.

Uber die Pravention hinaus belegen Studien auch
im Bereich der Rehabilitation die positiven Effekte
korperlicher Aktivitat. Patientinnen und Patienten
mit manifesten Erkrankungen sollten sich mit ihrer
korperlichen Betatigung nach einem individuellen
Trainingsplan richten.

Bewegungsempfehlungen bei bereits diagnosti-
zierten Erkrankungen werden im Folgenden nicht
gegeben - dieser Flyer beschdftigt sich ausschliel3-
lich mit dem Nutzen korperlicher Aktivitdat fur die
Pravention von Erkrankungen.

Informationen zum Rehabilitationssport erhalten
Sie beim Deutschen Behindertensportverband e. V.
(DBS) unter www.dbs.de. Fachinformationen finden
Sie bei der Deutschen Gesellschaft fur Sportmedizin
und Prdvention (DGSP) unter www.dgsp.de.

Die Sportvereine in Deutschland leisten einen
wichtigen Beitrag zur Gesundheitsversorgung in
der Bevolkerung. 34 Prozent der Uber 91.000 Sport-
vereine bieten nahezu flachendeckend Angebote
im Praventions- und Rehabilitationssport an.
Zudem zeichnen sich Vereine durch einen hohen
sozialen Wert aus, der weit Uber das eigentliche
Sporttreiben hinausgeht.!

T Quelle: Sportentwicklungsbericht 2013/2014.



Merkmale von Praventions- und
Rehabilitationssport

In der folgenden Ubersicht sind die Merkmale von
Praventionssport gegeniber Rehabilitationssport
aufgefUhrt:

PRAVENTION REHABILITATION
Zielgruppen

Menschen mit
Behinderung und von
Menschen mit Behinderung bedrohte
Bewegungsmangel Menschen sowie
Patienten mit
chronischen Krankheiten

Zielsetzung

Schwerpunkt liegt in
den Bereichen Krank-
heitsbewdltigung,
Gestaltungsfdahigkeit
und psychosoziale
Ressourcen

Schwerpunkt liegt
in den Bereichen
Gestaltungsfahigkeit
und psychosoziale
Ressourcen

Strukturen/Organisation

Qualifizierte Ubungsleiter,
Verordnung durch den
Arzt, Einbindung des
Angebots in den
Lebensort Sportverein

Qualifizierte Ubungsleiter,
Einbindung des Angebots
in den Lebensort
Sportverein

gesetzliche Rahmenbedingungen

§ 20, SGB V (5. Sozial- 44, SGB V und § 43 SGB IX,
gesetzbuch), Leitfaden Rahmenvereinbarung Uber
Pravention - Handlungs- den Rehabilitationssport
felder und Kriterien des und das Funktions-
GKV-Spitzenverbandes training, 2011 (Bundes-
zur Umsetzung von §§ 20 arbeitsgemeinschaft fur
und 20a SGB V, 2010 Rehabilitation)

Tabelle 1: Merkmale von Préventions- und Rehabilitationssport
(Quelle: vgl. DOSB | Sport und Gesundheit. Ein Strategiekonzept fir

den DOSB und seine Mitgliedsorganisationen)
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Was zahlt als korperliche Aktivitat?

Korperliche Aktivitat umfasst zunachst alle Bewe-
gungen, bei denen durch Muskelarbeit eine Steiger-
ung des Energieumsatzes erfolgt. Dazu gehoren
neben Sport auch Aktivitdten im Alltag wie z. B.
die Bewdltigung des Arbeitswegs mit dem Fahrrad
oder zu Ful} oder Haus- und Gartenarbeit. Wissen-
schaftlich besonders gut belegt sind die positiven
Effekte des zUgigen Gehens.

Korperliche Aktivitdten als integraler Bestandteil
von Lebensalltag werden von fUhrenden Gesund-
heitsorganisationen als gesundheitswirksam
empfohlen. Die Forderung dieser Alltagsaktivitaten
kann auch die Gesundheit inaktiver, alterer und
sportferner Menschen verbessern.

Die aktuellen wochentlichen Mindestempfeh-
lungen der World Health Organisation (WHO) fUr
Erwachsene und Altere lauten:

¢ 150 Minuten aerobe korperliche Aktivitat mit
moderater Intensitat, bei der eine Unterhaltung
wdhrend der AusUbung noch maoglich ist

oder

¢ 75 Minuten aerobe korperliche Aktivitat mit
hoher Intensitdt (Merkmale: Schwitzen und
erhohte Atemintensitat/-frequenz)

oder

e eine entsprechende Kombination aus Bewegung
und Sport mit moderater beziehungsweise hoher
Intensitat.

Zusatzlich werden empfohlen:

e zwei bis drei Krafttrainingseinheiten, bei denen
alle groRen Muskelgruppen trainiert werden

sowie

¢ bei sturzgefdhrdeten Personen Uber 65 Jahren
BalanceUbungen an mindestens drei Tagen
pro Woche.



Grofle epidemiologische Studien zeigen, dass dieses
wochentliche Bewegungspensum das Risiko, frih-
zeitig zu versterben, um etwa 30 Prozent reduziert.
Bewegung und Sport geman dieser Empfehlungen
senken weiterhin das Risiko, an koronarer Herz-
krankheit, arterieller Hypertonie oder Diabetes
mellitus (Typ 2) zu erkranken oder einen Schlagan-
fall zu erleiden. Um das Risiko bestimmter Krebser-
krankungen wesentlich zu senken und einer Kor-
pergewichtszunahme vorzubeugen, sind hingegen
hohere Bewegungsumfdnge notwendig.

Moderate Aktivitaten Intensive Aktivitaten

e Gemadchliches e Fahrradfahren
Fahrradfahren in schneller als
der Ebene oder mit 15 km/h
leichten Steigungen

e Joggen,
» Walken, zUgiges Laufen

zUgiges Gehen ) )
e Turnen, intensive

e Leichte Gymnastik gymnastische
, , Ubungen
¢ Leichte Gartenarbeit
(rechen/harken, e Schwere Garten-
Strducher schneiden) arbeit (graben,
L hacken)
e Gemdchliches
Schwimmen, ¢ Schnelles Schwimmen
Wassergymnastik auf Zeit,

Bahnenschwimmen
o Federball auf der

Strale * Badminton

Tabelle 2: Beispiele fir moderate und intensive Aktivitdten (Quelle:
vgl. ,Be Active Your Way. A Guide for Adults Based on the 2008 Physi-

cal Activity Guidelines for Americans®)

Eine Bewegungs- bzw. Sporteinheit sollte mindes-
tens zehn Minuten dauern. Einzelne Bewegungsab-
schnitte konnen addiert werden: Drei zehnminitige
Einheiten am Tag konnen genauso wirksam sein wie
eine 30-minUtige Einheit. Um einen Nutzen fUr die
Gesundheit hervorzurufen, mUssen die Aktivitaten
nicht intensiv sein.
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Nach Moglichkeit sollten die Bewegungs- und Sportein-
heiten Uber die Woche verteilt werden. Aktivitdten Uber die
Mindestempfehlungen von 150 Minuten pro Woche hinaus
konnen zusdtzlichen gesundheitlichen Nutzen bringen.

Wenig Bewegung ist besser als gar keine

Auch korperliche Aktivitaten im geringeren Ausman als
diese Empfehlungen konnen gesundheitswirksam sein,
vor allem bei zuvor gdnzlich inaktiven Menschen. Denn
es ist auBerordentlich wichtig, gerade diese Menschen
zu einer aktiveren LebensfUhrung zu motivieren.

Langes, ununterbrochenes Sitzen begrenzen
Aktuelle Forschungsergebnisse liefern Hinweise darauf,
dass langes, ununterbrochenes Sitzen ein eigenstdnd-
iges Gesundheitsrisiko darstellt. Deshalb ist es empfeh-
lenswert, ldngeres Sitzen regelmadfig zu unterbrechen.
Sinnvoll ist es zudem, anstatt des Sitzens eine leichte
korperliche Aktivitdt auszuUben, falls dies moglich ist.

Positive Effekte von Bewegung
und Sport auf...

... das Herz-Kreislauf-System

RegelmadRige Bewegung und Sport sind sehr wirk-
same Mafnahmen zur Prdvention von Herzkranz-
gefdBleiden (Koronare Herzkrankheit) und Herzmus-
kelschwdche (Herzinsuffizienz). Zudem verbessert
die korperliche Aktivitdt die Endothelfunktion und
die Herzarbeit, fordert die Entstehung von Kollateralen
und verzogert das Fortschreiten der Arteriosklerose in
allen GefaRgebieten (Gehirn, Herz, Extremitdten).

Damit sinkt die Sterblichkeit aufgrund von Herz-
infarkt, Herzmuskelschwdache, Schlaganfall und
Durchblutungsstorungen der Beine. Neuere Studien
weisen auch darauf hin, dass das Auftreten von
Herzrhythmusstorungen reduziert wird.

Ziele:

» Okonomisierung der Herzarbeit
¢ Steigerung der Durchblutungsfdhigkeit
und der Gefdf3funktion



Aktivitatsempfehlung:

Zwischen dem Umfang korperlicher Aktivitat
und der Senkung des Risikos, eine Erkrankung
des Herz-Kreislauf-Systems zu entwickeln,
besteht eine Dosis-Wirkung-Beziehung.
Neben Ausdauertraining wirken auch sanfte
Formen des Krafttrainings protektiv.

... den Blutdruck

Regelmafige korperliche Aktivitat kann das Ent-
stehen einer arteriellen Hypertonie verhindern.
Regelmadfige Bewegung und Sport konnen den
Blutdruck in Ruhe, wdhrend korperlicher Be-
lastung und unter mentalem Stress mindern. Der
primdre Mechanismus ist die Herabsetzung des
peripheren Widerstands durch eine reduzierte
sympathische Aktivitat sowie durch EinflUsse von
Vasodilatoren wie Nitroxid (endotheliale
Funktion).

Die positiven Effekte von Bewegung und Sport gel-
ten im Ubrigen nicht nur fir Gesunde, sondern auch
fUr Hypertoniker. Neuere Studien zeigen auch eine
Senkung der Mortalitat bei erhohtem Blutdruck,
wenn korperliche Aktivitdat betrieben wird.

Aktivitatsempfehlung:

Moderate dynamische Ausdauerbelastungen
grofler Muskelgruppen mit niedriger bis mittlerer
Intensitat sind am besten geeignet, um den Blut-
druck daverhaft niedrig beziehungsweise normal
zu halten. Optimal sind fUnf Bewegungseinheiten
in der Woche von ca. 30 bis 45 Minuten. Wirksam
sind auch kirzere Einheiten von 3 bis 20 Minuten.

Auch Kraftausdauertraining kann nachhaltig fur
einen niedrigen Blutdruck sorgen. Patienten mit
bereits bestehender Hypertonie sollten allerdings
(maximale) Pressversuche vermeiden, da diese
einen blutdrucksteigernden Effekt haben konnen.



... den Fettstoffwechsel

Regelmadflige Bewegung und Sport konnen die
Lipidwerte gUnstig beeinflussen - unabhdngig da-
von, ob gleichzeitig eine Gewichtsreduktion erzielt
wird oder nicht. Als gesichert gelten eine Zunahme
des HDL-Cholesterins und eine Abnahme der Trigly-
ceride im Blut als Folge der regelmdfigen Aktivitat.
Die Evidenz fUr Verdnderungen des Gesamtcholes-
terins und des LDL-Cholesterins ist weniger stark.

Aktivitatsempfehlung:

Empfehlenswert sind aerobe korperliche Akti-
vitdt und Kraftausdauertraining. 150 Minuten
Bewegung pro Woche stellen einen Schwellen-
wert dar. Aktivitaten Uber dieses Niveau hinaus
gehen mit einer deutlicheren Verbesserung der
Lipidwerte einher.

... das Muskel-Skelettsystem

Osteoporose

Die im Alter haufige Osteoporose kann durch
Schmerzen und durch Frakturen die Lebensquali-
tat drastisch beeintrachtigen und den Verlust der
eigenstdndigen LebensfUhrung zur Folge haben.
Die Pravalenz der Osteoporose ist bei Frauen
hoher als bei Mdnnern, betroffene Mdanner mUssen
allerdings mit gravierenderen gesundheitlichen
Konsequenzen rechnen als Frauen. RegelmdRige
Bewegung und Sport ab dem Kindesalter konnen
die Knochenmineralisation ginstig beeinflussen.
Im Erwachsenenalter kann gezieltes Krafttraining
zusdtzlich dem Verlust der Knochenmasse entge-
genwirken.

Ziele:

e Erhalt der Knochengesundheit
e Verminderung des Sturzrisikos



Aktivitatsempfehlung:

Eine Kombination aus Balance-, Gang- und
Krafttraining kann durch eine Verbesserung des
Gangpbildes effektiv zur Sturzprophylaxe im Alter
beitragen. Auch gewichttragendes Ausdauer-
training mit leichten Stolbelastungen wird
empfohlen.

Chronische Rickenschmerzen

Die Lebenszeitprdvalenz chronischer Ricken-
schmerzen liegt zwischen 74 und 85 Prozent. Die
Folgen sind eingeschrdnkte subjektive Gesundheit,
lange Arbeitsunfdhigkeitszeiten und haufig hohe
Behandlungskosten. Bei chronischen Ricken-
schmerzen kénnen Bewegungs- und Sportpro-
gramme Rezidiven vorbeugen sowie Dauer und
Grad der Beeintrdchtigung reduzieren.

Ziele:

Vermeidung muskuldrer Dysbalancen
Starkung der Rumpfmuskulatur
Vermittlung positiver Bewegungserfahrung
muskuldre Stabilisation der Wirbelsaule
Schulung der Korperwahrnehmung,
verbessertes Beanspruchungsempfinden

Aktivitatsempfehlung:

Eine Kombination aus Kraft-, Kraftausdauer-
und Flexibilitdtstraining in einem Umfang von
45 bis 60 Minuten zweimal pro Woche Uber
einen Zeitraum von 3 bis 12 Monaten wirkt pro-
tektiv gegen unspezifische RUckenschmerzen

... den Kohlenhydratstoffwechsel

Korperliche Aktivitat verbessert die Insulinsensitivi-
tat und die Glukoseaufnahme der Skelettmuskula-
tur und des Fettgewebes.



Ziele:

e Verbesserung der Insulinsensitivitdt

Aktivitatsempfehlung:

Regelmdfige aerobe Aktivitdt senkt das Risiko,
an einem Diabetes mellitus zu erkranken,
deutlich. Die empfohlenen 150 Minuten pro
Woche mit moderater Intensitat gehen mit einer
Risikominderung von 25 bis 36 Prozent einher.
Korperliche Aktivitat senkt auch bei bereits an
einem Diabetes mellitus erkrankten Personen
die Sterblichkeit im Vergleich zu anderen Diabe-
tikern, die sich weniger bewegen.

... die Korperzusammensetzung und das
Korpergewicht

Korperliche Aktivitat und verbesserte kardiorespi-
ratorische Fitness beeinflussen auch ohne bezie-
hungsweise mit nur minimaler Gewichtsreduktion
die Korperzusammensetzung sowie verschiedene
kardiometabolische Marker positiv und sind somit
gesundheitswirksam. Entscheidend ist der Gesamt-
umfang der Aktivitdt, weniger deren Intensitdt.

Ziele:

e Senkung des viszeralen Fettanteils
¢ Erhohung des Muskelanteils und Verbesserung
der Muskelfunktion

Aktivitatsempfehlung:

Die Empfehlungen von 150 Minuten pro Wo-
che konnen zur signifikanten Reduktion des
viszeralen Fettanteils fUhren, auch ohne dass
dabei eine Gewichtsreduktion erfolgt. Krafttrai-
ning erhoht den Muskelanteil und damit den
Grundumsatz. Programme, die aerobes Training
und Krafttraining kombinieren, sind besonders
effektiv.



... das Immunsystem

Der Zusammenhang zwischen korperlicher Aktivi-
tat und Immunantwort wird oft mit einer J-Kurve
beschrieben. Dies bedeutet, dass sich ein gunstiger
Einfluss im mittleren Bereich des Aktivitdtsniveaus
zwischen Inaktivitdt und langer starker Belastung
findet. Inaktivitdt geht mit erhohter Infektanfallig-
keit einher und langanhaltende, zu hohe Belastung
kann zu einer Immunsuppression fihren, wohinge-
gen Bewegung und Sport im gesunden Ausmaf die
Abwehr stdrkt.

Ziele:

¢ Stdrkung der Infektabwehr
¢ Reduzierung der geringgradigen systemischen
EntzUndung (lowgrade systemic inflammation)

Aktivitatsempfehlung:

Ein prazises Optimum fur die Starkung des
Immunsystems zu definieren, ist aktuell nicht
maoglich. Bewegung und Sport entsprechend der
allgemeinen Empfehlungen sind von hohem
Nutzen bei minimalen Risiken.

... Tumorerkrankungen

Gut belegt ist die schUtzende Wirkung von korper-
licher Aktivitat gegenuber Dickdarm- und Brust-
krebs. Auch wdhrend einer Krebsbehandlung und
zur Rezidivvermeidung ist Bewegung hilfreich.

Ziele:

¢ Senkung des Risikos fUr Tumorerkrankungen
Aktivitatsempfehlung:
Empfohlen werden 150 Minuten kdrperliche

Aktivitat pro Woche mit moderater
Intensitat.



... die mentale und seelische Gesundheit

Positive Wirkungen von korperlicher Aktivitdt auf
die mentale und psychische Gesundheit lassen sich
eindeutig nachweisen. Dabei greifen vermutlich
neurobiologische, physiologische und kognitive
Prozesse auf molekularer Ebene ineinander.

Regelmadfige korperliche Aktivitat wirkt praventiv
gegen depressive Symptome sowie Angstzustdnde.
Bei depressiv verstimmten Personen kann eine
Verbesserung der Stimmungslage erzielt werden.
Auch Schlafstorungen werden durch korperliche Be-
wegung und Sport ginstig beeinflusst. Zahlreiche
neuere Studien sprechen dafUr, dass Bewegung
und Sport vor Demenz, kognitivem Abbau und
einer Alzheimer-Erkrankung schitzen oder deren
Auftreten deutlich verzogern konnen.

Ziele:

e Steigerung der eigenen Ressourcen, Widerstands-
und Entspannungsfdhigkeit, Selbstwirksamkeit

e Verbesserung der Lebensqualitat

¢ Steigerung der kognitiven Leistungsfdhigkeit

Aktivitatsempfehlung:

Die Empfehlungen zur Verbesserung der menta-
len und seelischen Gesundheit orientieren sich
an den allgemeingiltigen Leitlinien zur kor-
perlichen Aktivitat der WHO - 150 Minuten mit
moderater Intensitat oder 75 Minuten mit hoher
Intensitat pro Woche.



Unterstutzen Sie lhre Patienten
beim Einstieg in ein aktives
Leben

Vorsorgeuntersuchungen

Im Rahmen der gesetzlich vorgesehenen Vorsorge-
untersuchung konnen die gesundheitliche Grund-
verfassung eines Menschen und maogliche beste-
hende Risikofaktoren festgestellt werden. Vor dem
Beginn regelmaniger korperlicher Aktivitat wird
eine drztliche Untersuchung empfohlen, besonders
bei zuvor Inaktiven und bei Menschen ab einem
Alter von 35 Jahren. Ab 45 Jahren (Mdnner) und

55 Jahren (Frauen) wird darUber hinaus empfohlen,
ein Belastungs-EKG durchzufUhren, bevor mit dem
Training begonnen wird. Nach einer Aufkldrung
Uber Inhalte und Kosten kann auch die Durchfih-
rung einer sportadrztlichen Vorsorgeuntersuchung
sinnvoll sein. Bereits vorliegende drztliche Erkennt-
nisse oder Untersuchungsergebnisse, z. B. aus der
Gesundheitsuntersuchung nach § 25 SGB V, kdnnen
dabei berucksichtigt werden.

Hinweise und Merkbladtter zur DurchfUhrung der
sportdrztlichen Vorsorgeuntersuchung und Trai-
ningsberatung inklusive eventueller Kontraindika-
tionen sind bei der DGSP erhdltlich (www.dgsp.de).



Vereine bieten gesundheitsorientierte Sport-
und Bewegungsangebote mit Qualitat

Der Deutsche Olympische Sportbund (DOSB) und
die Bundesdrztekammer (BAK) haben im Jahr 2000
das Qualitatssiegel SPORT PRO GESUNDHEIT
entwickelt, mit dem prdventive Sport- und
Bewegungsangebote in Vereinen ausgezeichnet
werden konnen. Auch die Siegel PLUSPUNKT
GESUNDHEIT.DTB des Deutschen Turner-Bundes

und ,Gesund und fit im Wasser” des Deutschen
Schwimm-Verbandes gehoren zur Dachmarke
SPORT PRO GESUNDHEIT.
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Die SPORT PRO GESUNDHEIT-Angebote garantieren
einen hohen Qualitdtsstandard, da sie bundesweit
einheitlichen Qualitdtskriterien unterliegen. Hierzu
gehoren beispielsweise der Nachweis einer qualifi-
zierten Kursleitung und Inhalte, die sich an Gesund-
heitszielen und der Zielgruppe orientieren. Alle 2
Jahre muss das Siegel neu beantragt werden.

Die mit dem Qualitdtssiegel SPORT PRO GESUND-
HEIT ausgezeichneten Angebote sind im Internet
unter www.sportprogesundheit.de abrufbar. Dort
finden Sie aufRerdem Wissenswertes rund um das
Handlungsfeld Sport und Gesundheit.

Das ,Rezept fir Bewegung* B
- eine Initiative vom DOSB, der BAK und
der DGSP

REZEPT FUR
‘ ... | BEWEGUNG

RegelmaBige kérperliche
Aktivitat tut lhnen und Ihrer
Gesundheit gut!

° Bewegung kann

Krankheiten des

Ich empfehle Ihnen ein Training mit folgendem Schwerpunkt. Herz-Kreislauf-

und des Stoff-
wechselsystems
[0 entspannung/stressbewditigung sowie des Bewegungsapparates
[ Koordination und motorische Férderung verhindern und zur Entspannung

beitragen. Daher empfehle ich

[ Herz-kreislauf

[ Muskel-Skelettsystem

Hinweise an die Ubungsleitung:
Ihnen die Teilnahme an einem

Angebot, das mit dem Qualitdts-
siegel SPORT PRO GESUNDHEIT
zertifiziert ist. Die Teilnahme

an diesen qualitétsgesicherten

Kursen der Sportvereine wird
von den meisten gesetzlichen

Krankenkassen finanziell gefér-

dert - informieren Sie sich dort
Uber Einzelheiten!

Dariber hinaus empfehle ich,

téglich mehr Bewegung in Ihren
Alltag zu integrieren!

DDSB -0 DGSP
DB ;4; e-oos

Stempel und Unterschrift
der Arztindes Arztes




Sie haben die drztliche Empfehlung, an einem SPORT PRO GESUNDHEIT-Angebot
teilzunehmen. Samtliche Angebote in Ihrer Néhe finden Sie im Internet unter
www.sportprogesundheit.de.

Sollten Sie Fragen haben, wenden Sie sich bitte an Ihren Landessportbund/Sportkreis:

Kontakt

Telefon:

EMall Internet.

DER ERSTE SCHRITT IST
SCHON GETAN:

lhr Rezept fir Bewegung!

Mitteilung andie Arztin/den Arzt:

Ihr/e Patient/in hat an unserem
Bewegungsangebot teilgenommen.

Stempel und Unterschrift des Vereins

Als Arzt konnen Sie lhre Patientinnen und Patienten
auf ihrem Weg zu mehr Bewegung und aktiver
LebensfUhrung unterstUtzen. In vielen Bundesldan-
dern konnen Sie ein ,Rezept fUr Bewegung” ausstel-
len und damit der Empfehlung zu einem korperlich
aktiven Leben Nachdruck verleihen. Denn es gilt:
Mehr Bewegung ist gut fUr Ihre Gesundheit!

Auf dem Rezeptformular kdnnen Sie vorwiegend
auf ein SPORT PRO GESUNDHEIT-Angebot mit einem
ausgewiesenen Schwerpunkt wie z. B. Herz-Kreis-
lauf- oder Muskel-Skelett-System verweisen und
auBerdem notwendige Hinweise an die Ubungslei-
tung einfugen.



Wichtiger Hinweis:

Die Ausstellung des ,Rezeptes fur Bewegung® ist
eine freiwillige drztliche Leistung, die nicht Uber
die gesetzlichen Krankenkassen abrechnungs-
fahig ist.

Die Kurskosten mUssen in der Regel vom Ver-
sicherten selbst getragen werden. Laut dem
CKV-Leitfaden Pravention konnen allerdings
Sport- und Bewegungsangebote, die mit dem
Qualitatssiegel SPORT PRO GESUNDHEIT ausge-
zeichnet sind, von verschiedenen Krankenkassen
finanziell unterstitzt werden.

Bewegungsangebote mit dem Qualitatssiegel
SPORT PRO GESUNDHEIT finden Sie in der bundes-
weiten Datenbank unter
www.sportprogesundheit.de oder

in regionalen Angebotsverzeichnissen.

Weitere Informationen finden Sie unter
www.dosb.de/sportundgesundheit.
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