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Autor Year (0] D N Age Duration Endurance Test
wk 1-3: 60-65% hrm; wk 4-12: 80-85% hrm; bl, 4, 8,
O’Learly et. al. 2006 X 16 63+1 12 wk 5days/wk for 50-60min 12 wk
Loimaala 65-75% of VO, ... 2-4 seesions/wk;
et. al.* 2007 X 48 52.3+5.6 | 12 months | duration > 30min 6months
Autor Year (@) D N Age Duration Strength Test
Dunstan et. al. 2006 X X 57 60.5+8.2 8 wk high-intensity resistance training;
75-85% current 1 RPM; 2days/wk for 45min;
3sets of 8reps/seesion
Ibanez et. al. 2005 X 9 66.6+3.1 16 wk heavy resistance and explosive strength training; progressive
2days/wk for 45-60min/session; Wk 1-8: 50-70% of | increase /
1RPM; 3-4sets of 10-15reps; WK 9-16: decrease
70-80% of 1RPM; 3-5sets of 5-6reps
Loimaala 2007 X 48 52.3+5.6 12 Progressive resistance training;
et. al.* months 2 days/wk: 8mg;
70-80% of 1RPM 3sets of 10-12reps
Bl, baseline Reps, repetitions
D, diabetes RPM, repetition maximum

Hrm, heart rate maximum WKk, week

Mg, muscle group

O, obseity

*Combinated endurance & strength training
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Quelle: Medias 2/ Kirchheimverlag 2003
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Wandern, grof3e Spaziergange

Diabetes
Adipositas
Stunden pro Woche
Grol3e Spaziergange Beginn 8 Wochen 6 Monate
N MEAN N MEAN N MEAN
Diabetes 341 2,5 168 2,5 100 3,3
Adipositas 150 2,4 49 2,7 31 34
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Herz- Kreislauftraining

Diabetes
Adipositas
Stunden pro Woche
Herz- Kreislauftraining Beginn 8 Wochen 6 Monate
N MEAN N MEAN N MEAN
Diabetes 324 0,5 153 2,0 100 1,3
Adipositas 143 0,3 48 2,7 31 1,4
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Kraftigung der Muskulatur

Diabetes
Adipositas
Stunden pro Woche
Kraftigung der Muskulatur Beginn 8 Wochen 6 Monate
N MEAN N MEAN N MEAN
Diabetes 326 0,5 149 1,6 103 0,9
Adipositas 144 0,4 48 1,7 33 0,8
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Koordination

Diabetes
Adipositas
Stunden pro Woche
Koordination Beginn 8 Wochen 6 Monate
N MEAN N MEAN N MEAN
Diabetes 319 0,2 143 1,0 95 0.4
Adipositas 141 0,1 45 11 28 0,5
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Turnen, Gymnastik, Aerobic

Diabetes
Adipositas
Stunden pro Woche
Turnen, Gymnastik, Aerobic Beginn 8 Wochen 6 Monate
N MEAN N MEAN N MEAN
Diabetes 326 0,6 162 1,0 94 11
Adipositas 139 0,5 49 1,1 28 12
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Ausmalf der kdrperlichen Aktivitat (Diabetes)

5,6

3.3

Beginn

8 Wochen

6 Monate

O Wandern, grof3e Spaziergange

B Gezieltes Training: Herz-Kreislauf,
M uskulatur, Koordination; Turnen

Ausmal der kdrplerlichen Aktivitat (Adipositas)
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Beginn

8 Wochen

6 Monate

O Wandern, gro3e Spaziergange

| Gezieltes Training: Herz-Kreislauf,
M uskulatur, Koordination; Turnen
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Ausmalf der kdrperlichen Aktivitat (Diabetes)
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Mittelwert SD p*
Alter (Jahre) 65 +12 0,012
Wirtschaftliche Lage 0,046

N =56
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Wirtschaftliche Lage

4, 8%

8; 15%

26; 50%

14, 27%

O Meine wirtschaftlichen Verhatnisse
sind zufriedenstellend. Ich habe
genug Geld, um mir ein schénes
Leben zu machen

B Es reicht. Ich komme im groRen
und ganzen mit meinem Geld aus,
aber ich kann keine groRen
spriinge machen

O Ich bin ziemlich knapp dran, es
reicht gerade zum Leben, es bleibt
mir auch nichts tbrig

O Ich habe kaum das Notwendigste.
Oft weil? ich gar nicht, wie ich Uber
durchkommen soll
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Teilnahme und Teilnahmewunsch am Bewegungsprogramm

100
90
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0
Befragte Personen in der Personen, die am Personen, die mit dem
Ambulanz Bewegungsprogramm Bewegungsprogramm
teilnehmen mochten begonnen haben

@ Prozent

W Personen
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Projektteilnehmerinnen Analyse Ambulanz
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Projektteilnehmerinnen Analyse Ambulanz
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Interessenten

4;14%

Nicht erreicht

14; 48%

11 38% Teilnahme
: 0

Keine Teilnahme
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