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WOCHE 4:

HIER FINDET IHR EINEN INFOTEXT, WELCHER DIE BEWEGUNGSEMPFEHLUNGEN FUR
ERWACHSENE ZUSAMMENFASSEND DARSTELLT. VIEL SPASS BEIM LESEN!
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Bewegungsempfehlung fur Erwachsene

Die aktuelle Bewegungsempfehlung der Weltgesundheitsorganisation fur Erwachsene
besagt, dass gesunde Erwachsene bei einer mittleren Intensitat mindestens 150 Minuten pro
Woche koérperlich aktiv sein sollten. Alternativ kénnte sich auch 75 Minuten bei hoher
Intensitat bewegt werden. Die Kombination aus mittlerer und hoher Intensitét ist ebenfalls
mdoglich; die Vorgabe liegt hier bei 10 Minuten hoher und 20 Minuten mittlerer Intensitat pro
Woche (WHO, 2010). Die empfohlene Minimaldosis liegt laut American College of Sports
Medicine (ACSM) bei 30 Minuten Bewegung-mit mittlerer.Intensitat (ca. 150-400 kcal pro
Tag) (American College of Sports Medicine [ACSM], 2014). Die Gesundheitsoptimaldosis
liegt bei ca. 300-400 kcal pro Tag. Diese Empfehlung kann durch moderate Bewegung im
Alltag und Berufsleben (vor allem bei hauptséchlich sitzender Téatigkeit) nicht erreicht
werden. Ein systematisches kdrperliches Training ist dazu erforderlich (Ails Worth et al.,
2011; ACSM, 2014a, 2014b). Zusatzlich sollten an zwei Tagen in der Woche
muskelkraftigende Aktivitaten durchgefiihrt und lange Sitzphasen maoglichst unterbrochen
werden. Besonders forderlich ist die Beanspruchung der motorischen
Hauptbeanspruchsformen Ausdauer; Kraft; Gleichgewicht und Flexibilitat. RegelmaRige
Bewegung ist gesund und vor allem fir inaktive Personen ist schon ein geringes Mal3 an
Aktivitat forderlich fur die Gesundheit (Fuzéki, Vogt & Banzer, 2017, S. 526-527). Als grober
Indikator fir ein ausreichendes Maf3 an korperlicher Fitness gilt das Treppensteigen Uber ca.
drei Stockwerke, ohne wahrenddessen aul3er Atem zu geraten. Eine halbe Stunde
Bewegung an mindestens drei Tagen, besser an allen Tagen der Woche, bringt bereits
positive gesundheitliche Effekte, wenn diese zum dauerhaften Bestandteil des Alltages wird.
Dabei sollten Atmung und Pulsschlag ansteigen und man sollte leicht ins Schwitzen geraten
(Mensink & RKI, 2003, S. 10; Pate et al., 1995). Weitere Gesundheitseffekte kbnnen erzielt
werden, wenn sich die korperliche Aktivitat tber das Mal3 der Empfehlung hinaus belauft.
Zusatzliche Aktivitaten von mittlerer bis hoher Intensitat konnen weitere positive
Auswirkungen auf Gesundheit, Leistung und Wohlbefinden haben (Mensink & RKI, 2003, S.
10). Im Jahr 2017 erfillten allerdings 74,6% der Manner und 84,5% der Frauen in
Deutschland die Bewegungsempfehlung der WHO nicht.
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