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Arztliche Genossenschaft
seit 20 Jahren

Die Partnerschaft der
Erfolgreichen

— Unser Ziel sind wirtschaftlich und
qualitativ erfolgreiche Frauenarzt-
praxen!

— Gemeinsam mit unseren zahlrei-
chen Kooperationspartnern bieten
wir wirtschaftliche Vorteile, Siche-
rung der medizinischen Qualitat,
Basisberatung der Mitglieder in
allen Praxisbereichen, tragfahige
Zukunftskonzepte und berufs-
politisches Engagement.

— Unsere Gemeinschaft steht gyna-
kologischen Praxen aus ganz
Deutschland offen. Wir freuen uns
auf Ihren Besuch auf unserer
Website unter www.genogyn.de!

GenoGyn

Arztliche Genossenschaft fiir die
Praxis und fiir medizinisch-
technische Dienstleistungen e.G.

Geschiftsstelle:
Horbeller Str. 18 - 20
50858 KoIn-Marsdorf

Tel. (02 21) 94 05 05 - 3 90
Fax (02 21) 94 05 05 - 3 91

E-Mail:
geschaeftsstelle@genogyn-
rheinland.de

Internet:
www.genogyn.de
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Die Veroffentlichung der Beitrdge
dieser Rubrik erfolgt in Verantwor-
tung der GenoGyn.

GenoGyn

Interview

,Schon 15 Minuten
gezielte Bewegung
pro Tag lohnen sich!” \:

A

Sportwissenschaftler, Bestsellerautor und GenoGyn-Referent Dr. Till Sukopp
Uber Sport und Bewegung als Baustein moderner Pravention

? Herr Dr. Sukopp, wer sich bewegt, for-
dert seine Gesundheit. Die positive Wir-
kung von Sport ist inzwischen unbestrit-
ten und wissenschaftlich immer besser be-
legt. Dennoch bewegt sich mehr als jeder
Dritte Deutsche im Alltag weniger als eine
halbe Stunde. Was liuft falsch?

Dr. Till Sukopp: Wir haben heute in der
Tat mehr Menschen, die krank, allgemein
nicht fit, steif, schwach, depressiv, erschopft,
gestresst und unglicklich mitihrem Kérper,
ihrer Fitness und ihrem Wohlbefinden sind
als jemals zuvor. Trotz aller medizinischen
Erkenntnisse Uber die Wirkung korperlicher
Aktivitat in der Primar-, aber auch der Se-
kunddr- und Tertidrpravention scheint also
vor allem ein Motivations- oder Kommu-
nikationsproblem vorzuliegen, das wir als
Sportwissenschaftler oder eben auch als
praventivmedizinisch tatige Frauenarzte
Uiberwinden missen.

? Mit welcher Botschaft kénnen wir denn

den bekannten ,inneren Schweinehund“
iiberwinden?

Sukopp: Jogging oder Laufen ist fir viele

immer noch der erste Gedanke, wenn es

um mehr Bewegung und Fitness geht. Der
nachste Gedanke ist hdufig ein klassisches

Geratetraining im Fitnessstudio. In der Regel

liefert beides nicht die Ergebnisse, die sich

die Menschen erhoffen oder es dauert so
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»Ein modernes Training
beinhaltet die Verbesse-
rung der Beweglichkeit,
der Koordination, der
Kraft und Schnelligkeit
sowie der Ausdauer.”
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Dr. Till Sukopp, KoIn

Sportwissenschaftler, Autor, Referent

lange, dass die meisten aufgeben. Doch
das Training im dritten Jahrtausend hat sich
grundlegend gedndert. Schon 15 bis 30
Minuten gezielte Bewegung am Tag kdnnen
das Leben Ihrer Patientinnen dramatisch
verandern. Mit dieser Botschaft konnen wir
punkten, denn nichts motiviert so gut wie
schneller Erfolg. Alternativ kann man auch
an drei bis vier Tagen pro Woche die Dauer
erhéhen, wenn man das lieber mag. Wir
sollten gut informieren und es am besten
selbst vorleben.

? Was ist neu am Training des dritten
Jahrtausends?

Sukopp: Der klassische Ausdauersport
hat, bezogen auf den Zeitaufwand und
verglichen mit anderen Methoden, relativ
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geringe Effekte hinsichtlich der Verbesse-
rung der Herz-Kreislauf-Fitness, der Kraft,
der Beweglichkeit, der Koordination, der
Korperfettreduktion und anderer Gesund-
heitsparameter. Langes Ausdauertraining
im langsamen Tempo ldsst die Muskeln
atrophieren und schwéacher werden, senkt
den Testosteronspiegel, erhéht den Cor-
tisolspiegel, macht unbeweglich und die
Koordinationsfahigkeit sinkt. Uberlastungen
und Verletzungen des Stltz- und Bewe-
gungsapparates sind bei Ausdauersportlern
haufig zu finden. Kurze intensivere Belastun-
gen dagegen bewirken unteranderem einen
héheren Verlust an Korperfett schon beizehn
Minuten tdglicher Bewegung, eine gréere
Herzleistungsfahigkeit, eine schnellere An-
passung der Herzarbeit an plétzlich erhdhte
Anforderungen, ein gréeres Schlagvolumen
bei erhohter Belastung, verbesserte Fett-
stoffwechselwerte mit steigendem HDL und
sinkendem LDL und Triglyzeriden, einen Anti-
Aging-Effekt z. B. durch mehr Testosteron
und Wachstumshormon sowie eine verbes-
serte Lungenfunktion/-leistungsfahigkeit. Im
Vordergrund sollte ein sogenanntes funktio-
nelles Training stehen, das den Schwerpunkt
auf die Ausfiihrung von Bewegungsmustern
in allen Bewegungsebenen legt und neben
der Beweglichkeit besonders die Kraftin den
Vordergrund riickt.

? Das heifst konkret?

Sukopp: Ein modernes Training beinhaltet
die Verbesserung der Beweglichkeit, der Ko-
ordination, der Kraft und Schnelligkeit sowie
der Ausdauer. Es findet nicht an Trainingsma-
schinen, sondern frei im Raum statt, gerne
mithilfe von Trainingshilfen wie Kettlebells,
Freihanteln, Gummibandern oder Sand-
bags. Die schnellste Korperfettreduktion
lasst sich z. B. durch eine Kombination aus
einer Erndhrungsumstellung, Krafttraining
und kraftausdauerbetontem Intervalltrai-
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Veranstaltungs-Tipp:
Dr. Till Sukopp live in KoIn

Wer Dr. Till Sukopp live Giber Sport als
Baustein moderner Pravention héren
mochte, hat Gelegenheit dazu im Rah-
men der neuen GenoGyn-Fortbildung
in Praventionsmedizin am 26./27. Januar
und 23./24. Februar 2018 in KolIn.

Programm und Anmeldung unter:
www.genogyn.de
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ning erzielen. Realistisch ist damit eine
Korperfettreduktion von 0,5-0,9 kg pro
Woche zu erreichen, in den ersten Wochen
haufig mehr. Das beschriebene Training
wirkt durch eine intensive Stérung der me-
tabolischen Homdostase und umfasst u. a.
Kraft-/Widerstandstraining (10-25 min) und
Ausdauer-/Stoffwechseltraining (10-25 min)
jeweils an zwei bis drei Tagen pro Woche.

? Welche Patientinnen profitieren beson-
ders von Bewegung?

Sukopp: Das sind insbesondere natiirlich Pa-
tientinnen mit drohendem oder bestehen-
dem Ubergewicht oder Adipositas, Diabetes,
mit Hypertonie, metabolischem Syndrom,
Osteoporose oder orthopadischen Indikati-
onen wie Riicken- oder Gelenkbeschwerden.
Die Deutsche Krebsgesellschaft geht zudem

davon aus, dass sportlich aktive Menschen

ihr Risiko, an Krebs zu erkranken, im Durch-
schnitt um 20 bis 30 Prozent reduzieren kon-
nen. Mit einer angepassten Erndhrung lasst

sich sicher noch mindestens der gleiche Pro-
zentwert addieren. Nicht zuletzt profitieren

aber auch depressive Patienten, bei denen

regelmaBige Bewegung so effektiv wie eine

medikamentose Therapie wirkt - nur sofort

und ohne unerwiinschte Nebenwirkungen.

Innovatives Marketing:

freies WLAN statt Lesezirkel

tatt zum Lesezirkel greifen heute im-

mer mehr Patienten zum Handy, um
die durchschnittlich 24 Minuten Warte-
zeit in der Arztpraxis zu tiberbriicken.
Eine frei zugdngliche WLAN-Verbin-
dung im Wartezimmer ist dabei natiir-
lich hochst willkommen und steht als
neues Marketing-Instrument bei den
Usern hoch im Kurs.

Laut einer Umfrage unter Werbe- und
PR-Agenturen wiinschen sich 46 % der
Befragten in Kliniken einen kostenlo-
sen WLAN-Anschluss und auch in
Arztpraxen erwarten bereits 16 % Inter-
netzugang. Arzte, die ihren Patienten
diesen zusétzlichen Service bieten und
etwas fiir ihr modernes Praxis-Image
tun wollen, sind gut beraten, dabei auf
ein WLAN-System zuriickzugreifen,
das wichtige Sicherheitsmafinahmen er-
fullt und Praxissoftware, Medizingera-

? Haben Sie ein paar Tipps und Tricks fiir
Einsteiger?

Sukopp: Relativ unmotivierte oder sehr
untrainierte Menschen kdnnen zundchst
mithilfe eines Schrittzéhlers leicht ihre
Alltagsaktivitdit erhohen. Anderen hilft
es, ihre Bewegungseinheiten als festen
Termin mit hoher Prioritdt in den Kalender
einzutragen. Arztinnen und Arzte kénnen
auBerdem eine Praventionsempfehlung fir
Praventionskurse aus den Handlungsfeldern
Bewegung, Erndhrung, Stressmanagement
und Suchtmittelkonsum ausstellen.

? Geht es bei Ihrem Programm wirklich
nur um Bewegung?

Sukopp: Ganz klar, nein! Erndhrung und
Erholung sowie Stressmanagement geho-
ren immer dazu. Zum Beispiel empfehle ich,
moglichst ab 22 oder 22 Uhr 30 mindestens
acht Stunden zu schlafen.

So kdénnen Insulinsensitivitdat und Testo-
steron steigen, und das Cortisol sinkt. Sie
werden staunen, wie diese MalBnahme
allein bereits die Lebensqualitat steigern
kann und finden weitere Informationen auf
www.tillsukopp.de

! Vielen Dank fiir das Gespriich
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te, die eigenen Daten und den Betreiber
vor Rechtverletzungen durch Dritte
schiitzt. Umso besser, wenn es weitere
Service- und Werbemafinahmen er-
moglicht und zum Beispiel auf der
Log-in-Seite auf die Krebsfriitherken-
nungsuntersuchung oder die Grippe-
Impfung hinweist.

Dann fehlen nur noch ein gut sichtba-
res Schild im Wartebereich und ein Hin-
weis auf der Praxis-Homepage, um das
innovative Marketing-Instrument be-
kannt zu machen.

Prof. Dr. Friedrich Wolff
Facharzt fur Frauenheil-
kunde und Geburtshilfe,
Frauenklinik Holweide,
Kliniken der Stadt Koln,
Vorstand der GenoGyn
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