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https://www.gesundheit.gv.at/leben/bewegung/koerper/nutzen-vorteile
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https://www.derstandard.at/story/2000020734509/fitnessindustrie-die-illusion-von-der-selbstoptimierung
4



L& UNIVERSITY
e R i Of S A L Z B U R G

Selbatoptimiarung

Survival of the Sickest
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https://www.zeit.de/kultur/2019-08/selbstoptimierung-sport-fithesskult-kapitalismus-selbstzerstoerung-freizeit
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https://www.brigitte.de/gesund/fitness-fatburn/themen/selbstoptimierung-10771722.html
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https://www.brigitte.de/gesund/fitness-fatburn/themen/selbstoptimierung-10771722.html
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v Lieber oldschool! Warum

W
P ich mehr an meinen

s Bauch glaube als an ein

https://www.brigitte.de/gesund/fitness-fatburn/themen/selbstoptimierung-10771722.html
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Was wir heute ansprechen wollen

Welche Bedeutung hat korperliche Aktivitat fur
uns Menschen?

Wieviel Bewegung ist ,gut genug™?

Wie kann ich korperliche Aktivitat sinnvoll in
meinen Alltag integrieren?

Wie kann mir die moderne ,smart technology*
dabel helfen?
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Mensch und korperliche Aktivitat

,Vogel fliegt, Fisch schwimmt, Mensch lauft.”

Emil Zatopek

« Mensch ist auf kdrperliche Aktivitat ausgelegt
— Bewegungsapparat (Muskeln, Sehnen, Knochen...)
— Sensorik (Auge, Kinastethik)
— Organisch (Herz-Kreislauf-System)
— Neurologisch (sensomotorischer Kortex)
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Was wird von korperlicher Aktivitat beeinflusst?

* Herz-Kreislauf-System
* Bewegungsapparat

* Immunsystem

+ Fettstoffwechsel

« Zuckerstoffwechsel

* Gehirn

* Psyche

* Energiestoffwechsel

11
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Wer profitiert besonders von korperlicher
Aktivitat?

 Kinder und Jugendliche
— Gesundes Wachstum von Knochen, Muskeln etc.
— Kognitive Entwicklung
— Aufbau eines korperlich-aktiven Lebensstils

— Pravention spaterer Erkrankungen wie
Osteoporose, Diabetes mellitus (Typ 1),
Ubergewicht, Herz-Kreislauf-Erkrankungen

¥r Y
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Wer profitiert besonders von korperlicher
Aktivitat?

e Erwachsene

— Pravention spaterer Erkrankungen wie Diabetes
mellitus (Typ 1), Ubergewicht, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Krebserkrankungen

— Stressresistenz und psychische Gesundheit

— Vorbeugung von neurodegenerativen Krankheiten
(Demenz)
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Wer profitiert besonders von korperlicher
Aktivitat?

« Altere Menschen

— Vorbeugung von neurodegenerativen Krankheiten
(Demenz)

— Erhalt der kdrperlichen Fitness und
Eigenstandigkeit

— Starkung sozialer Kontakte
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Wer profitiert besonders von korperlicher
Aktivitat?

* Menschen mit bestimmten Erkrankungen im
Rahmen der Rehabilitation
— Adipositas
— Diabetes
— Herz-Kreislauf-Erkrankungen (z.B. Herzinfarkt)
— Krebserkrankungen

— Psychische Erkrankungen (Depression, Burnout,
psychosomatische Erkrankungen)

— Autoimmunerkrankungen (z.B. M. Bechterew)
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Wieviel korperliche Aktivitat ist notig?

Bewegungsempfehlungen
flr Erwachsene

150 Minuten
mittlere Intensitat

oder ‘Xlt\

75 Mmuten

2 ==y
l& K G 5o
Jﬁ

und 2x

g&TM

https://iwww.gesundheit.gv.at/leben/bewegung/gesund-durch-
sport/bewegungsempfehlungen-erwachsene

« Tieferes Atmen, Sprechen
kaum mehr maoglich

« Einsatz grol3er

Muskelgruppen; Arbeiten
gegen Widerstande

- Jede Bewegung zahlt!

- Am besten mind. 10 min.
am Stick

-> moglichst wenig sitzen!
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Viel hilft viel...oder?

Gesundheitlicher T
Nutzen

Umfang
> korperlicher
Aktivitat

Welchen Zusammenhang vermuten Sie?

17
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Viel hilft viel...oder?

Gesundheitlicher

Nutzen UbermaRiges Training

erhoht NICHT den
gesundheitlichen Effekt

Umfang
> korperlicher
Aktivtiat

Nach Ratten & Pfeiffer (2016, S. 36)
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Viel hilft viel...oder?
Gesul\r:gg eei:iCher UbermaRiges Training
erhoht NICHT den
gesundheitlichen Effekt
-~~~
A N
Maogliche Gefahren: N
« Ubertraining N

. Akute und chronische
Uberbelastungen

* Psycho-soziale
Probleme

« Sportsucht
Umfang
> korperlicher
Aktivitat
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Zwischenfazit

* Bewegung tut uns gut — in allen
Altersabschnitten

 Empfohlen wird ein korperlich-aktiver
Lebensstil (auf Basis wissenschaftlicher
Erkenntnisse)

* Was bedeutet das flr mich?
—>Ab wann bin ich ,gut genug“?
- Ab wann passt es flur mich?

20
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,Gut genug Sein”

« Was ,gut” oder ,schlecht” ist, lernen wir durch
soziale Erfahrungen
— Lob der Mutter flrs Zimmeraufraumen
— 5 Euro vom Papa fir die 1 in Physik

— Ausgelacht werden, weil man beim Handstand standig
umfallt

« Soziale Gemeinschaften bauen Normsysteme auf,
die Orientierung geben
— Fit und schlank = erfolgreich, beliebt, gesund
— Ubergewichtig = undiszipliniert, ungepflegt
— Selbstoptimierung = der Weg zum personlichen Glick

21
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,Gut genug Sein” - Soziale Normsysteme

 sind mehr oder weniger verbindlich
— ,kann® (wenig verbindlich)
— ,soll"  (starker Verhaltensanspruch)
— ,muss” (Verpflichtung)

Sind kontextbezogen und veranderbar \"
Werden begriindet durch z.B. \

— Naturgesetze T
— Philosophische oder religiose Wertesysteme T .
— Wissenschaftliche Erkenntnisse

— Gewohnheiten (normative Kraft des Faktischen)

Werden individuell interpretiert und ,befolgt”
Werden durch die Gemeinschaft bewertet

22
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Das Normsystem ,korperlich aktiver Lebensstil”

oS}

,»Couch-Potato”

Keine Bewegung
Ungesunde Ernahrung

sh ,»Over-Conformer*

Ultramarathons
Sport bis zur totalen
Erschopfung

Wissenschaftlich basierte
,S0ll“-Norm

Neg_ative ‘ Erfiillung Po;itive
Abweichung Abweichung

Individuelle Interpretation

23
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Medialer Einfluss

Moderne Kommunikation

Social media mit globaler Reichweite

Jede Privatperson kann de facto Milliarden
von Menschen mit beliebigen Informationen
versorgen - ,Influencer” als Meinungsbildner
Kaum Qualitatskontrollen in Facebook,
Instagram und co.

Schneller Wandel von Trends bzw. ,dos and
don‘ts”

Medienlandschaft

24



I/& UNIVERSITY
e | VOF SALZBURG

Medialer Einfluss

Moderne Kommunikation

Entwicklung von Normen: wie hat der Mensch

von heute zu sein?

—> Auf Basis individueller Erfahrungen von oft
wenigen, aber einflussreichen Personen

—> Anfallig fur ,fake science” (unseriose
pseudowissenschaftliche Aussagen)

- Wirtschatftliche Interessen

Medienlandschaft

25
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Das Resultat....

Anja Leitz

BETTER BR'AIN

Misfit Shine —
Jawbone UP24 \/ P\ Wahoo TICKR X

,Multimedia-Norm*

Withings Smart Body Analyzer —=

r—ndividuelle Interpretation ==————

https://www.welt.de/gesundheit/article143441172/Wenn-die-Selbstoptimierung-zur-Sucht-wird. html
https://www.ottonova.de/gesund-leben/stress/selbstoptimierung
https://www.youtube.com/watch?v=kMD9uZXAIfA
https://www.nachhaltigkeitsblog.de/selbstoptimierung-2.html

https://medium.com/exploring-the-quantified-self/what-has-the-quantified-self-helped-me-learn-abup@yself-part-2-152776b9bdéd



https://www.welt.de/gesundheit/article143441172/Wenn-die-Selbstoptimierung-zur-Sucht-wird.html
https://www.ottonova.de/gesund-leben/stress/selbstoptimierung
https://www.youtube.com/watch?v=kMD9uZXAlfA
https://www.nachhaltigkeitsblog.de/selbstoptimierung-2.html
https://medium.com/exploring-the-quantified-self/what-has-the-quantified-self-helped-me-learn-abut-myself-part-2-152776b9bd6d
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Was ,bewegt” mich? Einige Tipps...

1.

Eigenes Handeln vor dem Hintergrund von
Normsystemen verorten

Individuelle Ziele definieren

Strategien zur Verwirklichung der Ziele
entwickeln

Strategien zum ,Barrieremanagement”
entwickeln

Ziele prufen und ggf. anpassen

27
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1. Verorten

Ist das Normsystem ,korperliche Aktivitat® fur
mich tUberhaupt relevant?

 |In sich Hineinhoren”

« Seriose Quellen zur Information nutzen

— Wissenschaftliche Erkenntnisse (z.B. Uber
Universitaten, Sportwissenschafter, Arzte)

— Menschen des ,echten” sozialen Umfeldes
* Mit anderen Lebensbereichen abgleichen

28
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2. Zlele festlegen

* Mochte ich
— Gesilnder leben?
— Gewicht abnehmen?
— Mich besser fuhlen?
— Anderen gefallen?
— Mit Freunden zusammen sein?
— Moglichst viele ,Likes" auf Instagram?
— Moglichst viele Leistungsdaten meines Koérpers aufzeichnen?

« Zlele konnen Hand in Hand gehen, oder sich auch

widersprechen
« Ziele sollten zu mir passen - Selbstkonkordanz

29
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* Die erfolgreiche Umsetzung beginnt mit der

Festlegung von Zielen

— Realistisch

— Kurz- bis mittelfristig
— ,alltagstauglich®

— Konkret

— Wirksam

,3 Pw Regel”
(Gohner & Fuchs, 2007)

Bewegungsziele sollten sein:

2 assend

2 razise

> raktikabel
W irksam

30
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3. Strategien zur Umsetzung entwickeln

o Zlele umsetzen fallt oft schwer

 Empfohlene Strategien sind z.B.

— Konkrete Plane machen (z.B. Dienstag, 18 Uhr mit
llse Laufen gehen)

— Sozial einbinden (llse zu Hause abholen)
— Verbindlich machen (Termin in Kalender eintragen)

31
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4. Barrieremanagement

 Erkennen, was mich an meiner Zielumsetzung
hindert
— Innere Barrieren (keine Lust, mude)

— AuBere Barrieren (schlechtes Wetter, keine
Sportstatten, attraktive Alternativen)

- Strategien zur Uberwindung entwickeln, z.B. ,Plan
B“
— Bel Regen - Fitnesstraining zu Hause statt Laufen
gehen

— Keine Lust - positive Effekte des Trainings vor Augen
halten und wenigstens ,ein bisschen was tun®...

 Scheitern einordnen kdonnen und fur sich nutzen

32
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5. Ziele prufen und anpassen

« Ziele messbar gestalten, z.B.
— 5 km laufen ohne Stehen bleiben
— 10 Liegestutze schaffen
— 2 mal pro Woche schwimmen gehen
— Ruhepuls um 10 Schlage reduzieren

+ Geelgnete Messinstrumente nutzen
— Sinnvolle Auswahl von Gadgets, Apps, Trackern etc.

— Expert/inn/en konsultieren (Sportwissenschatfter,
Sportarzt)

« Ziele ggf. Uberdenken und adaptieren

33
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Gadgets, Apps & Co. — das ,quantified self*

Der ,Datenstream®

Aussage Uber Kann ich Veranderung Veranderung

Daten mich beeinflussen der Daten des Lebens

Die ,Message” am Beispiel Herzfrequenz

Die offenen Fragen

Wie erklaren

Welche Daten Sind die Daten Welches - Was heif3t das
sind wofr SO Verhalten macht Veranderunaen wirklich fr mein
sinnvoll? interpretierbar? Sinn? e Dateng? Leben?

34
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Gadgets, Apps & Co. — Empfehlungen

« theoretische” Expertise aneignen
— Was bedeuten die gemessenen Kennwerte?
— Wie werden sie seriés und korrekt aufgezeichnet?
— Wie kann ich als ,Laie" sie sinnvoll interpretieren?
— Wann brauche ich professionelle Unterstitzung?

» Seriose Quellen nutzen, z.B.

— Biofeedbackfortbildungen an Universitaten

— Sportwissenschaftler, Arzte, Trainingstherapeut/inn/en in
personlichen Konsultationen

35
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Gadgets, Apps & Co. — Empfehlungen

« Auswahlkriterien
— Wissenschaftlich gepraft
— Fdr meine Zwecke geeignet
— Gutes Preis-Leistungsverhaltnis
— Keine unseriosen Versprechungen
— Einfach in der Handhabung

« Auch fur Gadgets, Apps & Co qilt
— Passend
— Prazise
— Praktikabel
— Wirksam

36
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Mehr dazu im Workshop...

Herzlichen Dank fur die
Aufmerksamkeit!

37
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