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Projektbeschreibung

Hintergrund

Das Wandern bietet neben einem abwechslungsreichen
Naturerlebnis auch viele weitere Vorteile. Regelmalige
korperliche Bewegung starkt das Herz-Kreislaufsystem
und halt vor allem das Herz fit und gesund. Wandern hat
daher diverse nachweisbare Trainingseffekte, die das
Wohlbefinden langfristig unterstitzen.

Was ist das Ziel von Connect2Move?

Ziel dieser Studie ist die Inwertsetzung von natirlichen
und evidenzbasierten Cardio-Trekking-Wegen unter
besonderer Berlcksichtigung der Alpenregion, inklusive
ihres kulturellen Erbes. Hierbei sollen bestehende Wan-
derwege zu Themenwegen gestaltet und digital neu
kartographiert werden. Neben den gewohnten Parame-
tern wie Lange, Hohenmeter oder Dauer sollen auch die
kardiovaskularen Belastungsintensitaten gekennzeichnet
werden. Die Studie wird sportwissenschaftlich und
medizinisch begleitet und soll mit Ihrer Hilfe einen
grol3en Beitrag zur generationsibergreifenden Bewe-
gungsfoérderung sowie Wissensvermittlung auf regionalen
Wander- und Almenwegen leisten.

Untersuchungsmethode

& Wir messen lhre persdn-
- liche Leistungsfahigkeit
~ mittels Spiroergometrie
- (= Messung der Atmungs-
eistung unter den Bedin-
. gungen einer Belastung)
. auf dem Laufband sowie
auf einem Wanderweg.
: Dadurch kénnen lhre in-
g dividuellen Herzfrequenz-
B¢ sowie Trainingsbereiche
. definiert werden.
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Teilnahmekriterien
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e  Manner und Frauen ab 45 Jahren

e Keine relevanten Erkrankungen wie

¢ akute & chronische Herz-

Kreislauferkrankungen

» akute & chronische Lungenerkrankungen

* Leber- oder Nierenerkrankungen

¢ Diabetes mellitus
*  BMI > 35 kg/m?

» orthopé&dische Erkrankungen mit Einschrénkung
der korperlichen Leistungsfahigkeit

e Trittsicherheit ohne Wanderstocke

lhre Vorteile

o Kostenloser kardiologischer Check-up inkl.

Herzultraschall

e Kostenlose Leistungsdiagnostik auf dem

Laufband

e Sportwissenschaftliche Erkenntnisse Gber
Ihren aktuellen Fitnesszustand & auf Wunsch
individualisierte Trainingsempfehlungen

e Gefiihrte Wanderungen in einer der schonsten

Regionen Bayerns

Teilnahmezeitraum

Start der ersten
Probanden im
September 2020
(KW 37)

Weitere Teilnahme-
moglichkeiten nach der
Winterpause ab

April 2021

Die Studie unterteilt sich in drei Untersuchungen,
welche sich Uber maximal 2 Wochen erstrecken:

Ablauf

Tag 1: Einschlussuntersuchung in der St.
Irmingard Klinik in Prien a. Chiemsee
Zeitaufwand: ca. 1.5 Std.

e Arztliches Anamnesegesprach

e Blutabnahme

® Herzultraschall (Echokardiographie)
* Anthropometrische Untersuchung

e Ruhe-EKG

e Spiroergometrie auf dem Laufband
(Belastung durch Gehen bei zunehmender Steigung
und Geschwindigkeit)

Tag 2: 1 km-Test-Trail in Aschau i. Chiemgau
Zeitaufwand: ca. 1 Std.

e Absolvierung eines 1 km Cardio-Testweges inklusive
Spiroergometrie

Tag 3: 8 km Wanderung in Aschau i. Chiemgau
Zeitaufwand ca. 3 Std

e Teilnahme an einer gefuhrten Cardio-Wanderung
Uber 8 km
Qg nusive Soiesrgometnie (nach Sbsprache)
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Wenden Sie sich fur Ihre Tellnahme ode
bei Fragen direkt an die Ansprechpartner

der TUM! Wir freuen uns auf Sie!



