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Schrittzahler fiir mehr korperliche Aktivitat?
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Studienziele

Schrittzahler (Pedometer) werden haufig dazu benutzt, wenig
aktive Leute zu mehr Bewegung zu motivieren. Uber ihren
Nutzen ist allerdings wenig bekannt. In dieser systematischen
Ubersicht werden Studien zusammengefasst, in denen der
Einfluss von Schrittzahlern auf die kérperliche Aktivitat und ge-

sundheitsrelevante Daten von Erwachsenen untersucht wurde.

Methoden

In verschiedenen Datenbanken wurden Schrittzahler-Studien
gesucht, in denen mindestens die Anderung der Schrittzahl ge-
genuber einer Kontrollgruppe (randomisierte Studien) oder die
Anderung vor und nach der Intervention (Beobachtungsstudi-
en) untersucht wurde. Die sehr verschieden grossen Studien
waren auch von ihrer Anlage her heterogen.

Ergebnisse

Unter den gefundenen 26 verwendbaren Untersuchungen mit
gut 2’700 Teilnehmenden waren 8 randomisierte Studien und
18 Beobachtungsstudien mit einer durchschnittlichen Beob-
achtungszeit von 18 Wochen. Das durchschnittliche Alter der
Teilnehmenden betrug 49 Jahre, 85% waren Frauen, durch-
schnittlich machten sie vor Beginn der Intervention taglich et-
wa 6’500 Schritte. Mit dem Einsatz von Schrittzihlern konnte
die tagliche Schrittzahl signifikant erhoht werden. In den ran-
domisierten Studien fand sich ein Unterschied von knapp
2’500 Schritten/Tag gegentiber den Kontrollgruppen bei aller-
dings heterogenen Studienresultaten. In den Beobachtungsstu-
dien lag die Schrittzahl um 2'200 héher als zu Studienbeginn.
Als wesentlich erschien, dass den Teilnehmenden eine Ziel-
Schrittzahl (z.B. 10’000 Schritte pro Tag) vorgegeben wurde.
Personen, die kein Schrittzahl-Ziel erhielten, erhohten ihre
Schrittzahl trotz Pedometer nicht. Der «Body Mass Index»
konnte durch den Schrittzéhlereinsatz um 0,4 erniedrigt wer-
den, der systolische Blutdruck um knapp 4 mm Hg.

Schlussfolgerungen

Aufgrund der Resultate der publizierten Studien scheint der
Einsatz eines Schrittzahlers zu einer signifikanten Zunahme der
korperlichen Aktivitdit und zu einer signifikanten Reduktion
von Gewicht und Blutdruck zu fihren. Da die meisten Studien
von kurzer Dauer waren, ist der Langzeiteffekt ungewiss.

Zusammengefasst von Peter Koller

In Japan wurde vor bald 50 Jahren «Manpo-kei» — 10'000
Schritte — als Empfehlung zur Férderung der Bewegung for-
muliert. Nun hat auch eine «Pedometer- Meta-Analyse» ge-
zeigt, dass die Verwendung eines Schrittzihlers in mehr
kérperlicher Aktivitit und sogar einem geringen Gewichts-

verlust und Blutdruckabfall resultiert. In Studien wirken
Pharmaka und scheinbar auch Pedometer ganz gut. Wen
wundert's? Der Effekt ist wahrscheinlich mehr durch die
«Slavedrivery- Wirkung der Studienverantwortlichen als
durch das Pedometer verursacht. Die Verinderung der
Schrittzahl durch Pedometergebrauch war in dieser Studie
gering, ebenso der Gewichtseffekt. Die relativ kurze Dauer
der Studien reflektiert die fehlende Nachhaltigkeit. Unter
Alltagsbedingungen kann ein Pedometer — ebenso wie eine
Waage - als Hilfsmittel zur Selbstmotivation férderlich sein
— allerdings leider nur bei einer kleinen Zahl der Personen.
Mehr Schritte ist immer gut — mehr kérperliche Aktivitit wa-
re wahrscheinlich besser. Das «<Dumme» an den 10’000
Schritten ist, dass diese fiir schlanke und fitte Japanerinnen
und Japaner vor bald einem halben Jahrhundert empfohlen
wurden. Fiir iibergewichtige und «gefrdssige» europdische
oder amerikanische — und mittlerweile auch japanische —
Menschen geniigt «<Manpo-kei» nicht. Weniger Essen wdre
eine gute — leider vergessene — Alternative. Letzteres geht
auch ohne Pedometer.
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