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Bewegung
Sport ist das beste Rostschutzmittel 
für eine eiserne Gesundheit.
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Bewegung

Körperliche Aktivität
Jede Kraft, die durch die Skelettmuskulatur ausgeübt, Energie oberhalb des 

Grundumsatzes verbraucht.

wie z.B.
Å Jogging
Å Fußballspielen
Å Schwimmen
Å Leichtathletik
Å Χ

wie z.B.
Å Spazierengehen
Å Gartenarbeit
Å Radfahren
Å Hausarbeit
Å Χ

Sportliche Aktivität
Körperliche Aktivität im 

Sinne von 
Lebensstilaktivitäten

Definition 
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Bewegung

Bewegung und Gesundheit 
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Bewegung

Å Stärkung physischer Gesundheitsressourcen:Ausdauer-, Kraft-, Dehn-, Koordinations- und 
Entspannungsfähigkeit

Å Verminderung von Risikofaktoren: Bluthochdruck, erhöhte Blutzuckerwerte, Störungen des 
Fettstoffwechsels, Übergewicht, muskuläre Dysbalancenetc.

Å Stärkung psychosozialer Ressourcen: Subjektiver Gesundheitszustand, Zufriedenheit mit der 
Gesundheit, Sorgen um die Gesundheit

Å Bewältigung von Beschwerden und Missbefinden: Rückenprobleme, Gliederschmerzen, depressive 
Stimmungslagen, Kopfschmerzen, Schlafstörungen, schnelle Ermüdung, psychosomatische 
Probleme, Stresswahrnehmung, etc.

Å Mehr Lebensqualität: Körperlich aktive Menschen leben länger. Im Alter sind sie mobiler, 
autonomer und weniger pflegebedürftig als Menschen, die sich kaum bewegen.

Å Dominoeffekt auf das Gesundheitsverhalten: Wer sich regelmäßig bewegt, verhält sich auch in 
anderen Bereichen gesundheitsbewusster. Körperlich Aktive rauchen weniger, haben weniger 
Übergewicht und ernähren sich gesünder.

Körperliche Aktivität hat vor allem dann eine positive Wirkung auf die Gesundheit, 
wenn sie regelmäßig und dauerhaft Bestandteil von Freizeit und Alltag ist.
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Bewegung

Lebenserwartung ɲɲɲ 

Risiko von kardiovaskulären Erkrankungen ᶯᶯᶯ

Blutdruck ᶯᶯ

Risiko an Darmkrebs zu erkranken ᶯᶯ

Risiko an Diabetes mellitus II zu erkranken ᶯᶯᶯ

Beschwerden durch Arthrose ᶯ

Risiko altersbedingter Stürze ᶯᶯ

Kompetenz zur Alltagsbewältigung im Alter ɲɲ 

Kontrolle des Körpergewichts ɲ 

Angst und Depressionen ᶯ

Allgemeines Wohlbefinden und Lebensqualität ɲɲ 

ɲҐ 9ƛƴƛƎŜ IƛƴǿŜƛǎŜΣ Řŀǎǎ ƪǀǊǇŜǊƭƛŎƘŜ !ƪǘƛǾƛǘŅǘ ŘƛŜ ±ŀǊƛŀōƭŜ steigert
ɲɲҐ ƳƻŘŜǊŀǘŜ IƛƴǿŜƛǎŜΣ Řŀǎǎ ƪǀǊǇŜǊƭƛŎƘŜ !ƪǘƛǾƛǘŅǘ ŘƛŜ ±ŀǊƛŀōƭŜ steigert
ɲɲɲҐ ǎǘŀǊƪŜ IƛƴǿŜƛǎŜΣ Řŀǎǎ ƪǀǊǇŜǊƭƛŎƘŜ !ƪǘƛǾƛǘŅǘ ŘƛŜ ±ŀǊƛŀōƭŜ steigert

=ɳ einige Hinweise, dass körperliche Aktivität die Variable senkt
ᶯ =ɳ moderate Hinweise, dass körperliche Aktivität die Variable senkt
ᶯᶯ=ɳ starke Hinweise, dass körperliche Aktivität die Variable senkt

Quelle: RKI 2015

Bewegung beeinflusst unsere Gesundheit positiv
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Die Situation in Deutschland
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Bewegung

Å Erfreulich:Der Anteil der sportlich Aktiven ist in den letzten 10 Jahren signifikant 
gestiegen.

Å Aber: Die empfohlenen 2,5 Stunden körperlicher Aktivität pro Woche erfüllen nur 
20% der befragten Erwachsenen.

Å 74,6% der Männer und 84,5% der Frauen sind weniger als 2,5 h pro Woche 
körperlich aktiv, der Anteil nimmt mit dem Alter deutlich zu.

Å Ein Drittel gibt an, auf ausreichend Bewegung zu achten, ein Viertel treibt 
regelmäßig mindestens zwei Stunden pro Woche Sport. 

Å Frauensind insgesamt deutlich weniger sportlich aktiv als Männer:

Å 52% der Männer zw. 30-39J. treiben mind. 1mal wöchentlich Sport,

Å Von den Frauen dieser Altersgruppe nur 42%.

Å Obwohl Frauenmehr Alltagsaktivitäten ausführen, bei denen sie körperlich 
aktiv sind (z.B.: Putzarbeiten, mit Kindern spielen usw.), erfüllen sie prozentual 
seltener die Bewegungsempfehlung der WHO.

Quelle: Robert Koch-Institut 2013
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Bewegung
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Anteil der Erwachsenen in der EU, die sich regelmäßig bewegen

Quelle: Eurobarometer 2014, S. 12
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Bewegung

Häufigkeit von Sport in DE

Etwa 34% treiben nie Sport!

Quelle: Robert Koch-Institut (2013): Körperliche Aktivität. Ergebnisse der Studie zur Gesundheit Erwachsener in Deutschland (DEGS1). Bundesgesundheitsblatt (56), S. 766
http://www.geda-studie.de/ 
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Bewegung

Sportlich Aktive rauchen 
seltener und sind seltener übergewichtig.

Motive für Sport

16%

20%

24%

36%

30%

24%

40%

62%

22%

23%

27%

39%

40%

38%

43%

71%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

Begegnung altersbedingter Effekte

Unternehmung mit Freunden

Gewichtskontrolle
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Spaß haben

Steigerung der physischen Leistungsfähigkeit

Verbesserung der körperlichen Fitness

Verbesserung der Gesundheit

DE
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Quelle: Eurobarometer 2014
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Bewegung
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Auf der Arbeit

Fitness

!ǳŦ ŘŜƳ ²ŜƎ ȊǳǊ !ǊōŜƛǘΣ {ŎƘǳƭŜΧ

Zu Hause

Im Park, draußen,etc.

DE

EU

Wo körperliche Aktivitäten am häufigsten 
ausgeführt werden

Quelle: Eurobarometer 2014
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Bewegung
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Fußball ist die beliebteste 
Mannschaftssportart in 
Deutschland.

Quelle: Deutsche Sporthochschule Köln 2013

Die beliebtesten Sportarten


