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W A S ,  W A R U M  U N D  W I E 
V I E L  I S T  G E S U N D ?



S p o r t:  Wa s,  wa r u m  u n d  w i e  v i e l  i s t  g e s u n d ?

Eigentlich gibt es keinen Grund, sich 
nicht zu bewegen, oder? Natürlich: 
Jeder in seinem Tempo und in der 
Intensität, die einem selbst guttut. Es 
muss nicht immer der Marathonlauf 
sein – jede Aktivität zahlt sich aus! 
Das konnten britische Wissenschaft-
ler in einer Kohortenstudie erneut 
eindrucksvoll belegen. Diejenigen 
Studienteilnehmer, die sich am meis-
ten bewegten, hatten in der Studie 
ein rund 50 % niedrigeres Risiko für 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Die 
Forscher kamen zu dem Schluss, dass 
Sport ein wichtiger Faktor in der Prä-
vention von Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen ist (1,2). Aber welche Sportart 
soll ich machen und wie schaffe ich 
es, im Alltag aktiv zu sein? Wann be-
wege ich mich zu wenig, wann genug, 
und gibt es auch ein „zu viel“? Diese 
und viele andere Fragen beantworten 
wir Dir im Folgenden.

Wie viel Sport ist (herz-)
gesund?

Um Deine Gesundheit zu erhalten 
und zu fördern, gilt für Dich als Er-
wachsener:

• mindestens 150 Minuten (das sind 
2,5 Stunden) pro Woche Ausdauer-
training, und zwar so, dass Du Dich 
sportlich aktiv fühlst, aber nicht 
komplett verausgabst.

• ODER 75 Minuten pro Woche (das 
sind 1,25 Stunden) Ausdauersport 
mit hoher Intensität, also so, dass Du 
danach ziemlich kaputt bist.

• ODER beide Intensitäten für 75 bis 
150 Minuten wöchentlich kombinie-
ren (3,4).

Deine Sporteinheiten kannst Du ruhig 
auf mehrere Tage verteilen. Aller-
dings sollte jede Aktivität mindes-
tens 10 Minuten lang sein (3,4).

Achtung: Wenn Du Vorerkrankungen 
hast, solltest Du unbedingt mit Deinem 
Arzt sprechen, bevor Du Dir sportliche 
Ziele steckst. Auch wenn Du bisher eher 
Team Sofa warst und keinen Sport ge-
trieben hast, solltest Du mit Deinem Arzt 
Rücksprache halten, bevor Du mit dem 
Sport loslegst. Ziel ist es, Deinen Körper 
langsam an die Belastung zu gewöhnen, 
um ihn nicht zu überfordern.

Wenn Du wissen möchtest, ob und 
wie sich regelmäßige Bewegung auch 
in Sachen Herzgesundheit für Dich 
auszahlt, dann kannst Du das hier 
nachlesen. 

Sport im Alltag: Unsere 
3 Tipps, wie Bewegung zu 
Deiner Routine wird

Ok, Sport ist gesund – so weit, so gut. 
Du weißt nun auch, wie viel Bewe-
gung nötig ist, um positive Effekte 
auf Deine Gesundheit zu erzielen. 
Doch eine Frage bleibt: Wie schaffst 
Du es, den Sport in Deinem Alltag un-
terzubringen? Hier kommen unsere 3 
besten Tipps:

1. Mache Sport zu Deiner 
Freizeitbeschäftigung!

Wenn Du Dich mit Deinen Freunden 
zum Sport verabredest anstatt zum 
Fernsehen oder zum Kochen, hast Du 
die Bewegung fest im Kalender stehen 
und noch eine zusätzliche Motivation, 
es wirklich durchzuziehen. Wie wäre 
es zum Beispiel mit einer wöchent-
lich fixen Laufrunde vor der Arbeit 
mit einer Freundin, einer Radtour 
zum Feierabend mit Deinen Kollegen 
oder einer Familien-Wanderung am 
Wochenende? 

2. Sei jeden Tag aktiv!

Es muss nicht immer eine schweiß-
treibende Sporteinheit sein. Du 
bringst Dich auch in Bewegung, wenn 
Du tägliche Wege zum Supermarkt 
oder zur Post mit dem Rad oder zu 
Fuß zurücklegst und die Treppe 
anstelle des Aufzugs benutzt. Auch 
Dein Wochenputz zählt als körperliche 
Aktivität! 

3. Baue Bewegung auch in 
Deine Arbeitsroutine ein!

Schon Deinen Weg zur Arbeit kannst 
Du sportlich gestalten: zum Beispiel 
mit dem Rad oder E-Bike. Interne 
Anrufe solltest Du Dir möglichst 
sparen – gehe Doch lieber persön-
lich bei Deinen Kollegen vorbei. 
Damit unterbrichst Du auch das ewig 
lange Sitzen, welches Dein Risiko für 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen erhö-
hen kann (5). Du arbeitest im Home 
Office? Dann versuche, zum Beispiel zu 
jedem Telefonat aufzustehen und eine 
Runde in der Wohnung zu drehen. Das 
ist eine gute Möglichkeit, die regelmä-
ßige Bewegung zur Routine werden zu 
lassen. Wenn sich die Möglichkeit er-
gibt, kannst Du dienstliche Telefonate 
sogar mit einem kurzen Spaziergang 
verbinden. Das wird auch Deine Augen 
entspannen, die sonst den ganzen Tag 
auf Papiere und Bildschirme starren 
müssen (6,7).

Weitere Ideen, wie Du mehr Bewegung 
in Deinen Alltag bringst, liest Du hier 
in unserem passenden Blogbeitrag.
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http://herzalter-bestimmen.de/herzgesunde-bewegung/
https://www.herzalter-bestimmen.de/keine-zeit-fuer-sport/


J E D E R  E U R O  Z Ä H L T !
S E N D E  D A S  W O R T
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Mit nur EINER SMS und 1 EUR können wir circa 5 Menschen über ihr Herzalter informieren und erreichen 
durchschnittlich 1 Menschen mit einem deutlich erhöhten Herzalter.*

1 SMS = 1 EUR

B e i  Ve r s a n d  e i n e r  S M S  m i t  H E R Z A LT E R  a n  d i e  8 1 1 9 0  k o m m t  e s  z u r  A b b u c h u n g  v o n  e i n e m  E u r o  ( z z g l .  e v e n t u e l l e r  S M S  K o s t e n ,  a b h ä n g i g 
v o n  D e i n e m  j e w e i l i g e n  P r o v i d e r ) .  D u  g e h s t  k e i n e  w e i t e r g e h e n d e  o d e r  d a u e r h a f t e  Ve r p f l i c h t u n g  e i n .  D e n  v o n  D i r  ü b e r s e n d e t e n  E u r o  s e t z e n 
w i r ,  u n s e r e r  S a t z u n g  e n t s p r e c h e n d ,  f ü r  F o r s c h u n g  &  I n f o r m a t i o n e n  i m  B e r e i c h  d e r  P r ä v e n t i o n  e i n  -  i n s b e s o n d e r e  f ü r  d i e  Ve r b r e i t u n g  d e r 
I n i t i a t i v e  „ D e u t s c h l a n d  b e s t i m m t  d a s  H e r z a l t e r “  v i a  S o c i a l  M e d i a .  U n s  e n t s t e h e n  Ve r w a l t u n g s k o s t e n  i n  H ö h e  v o n  1 7  c t  j e  ü b e r s e n d e t e r 
S M S .  D i e s e  Ve r w a l t u n g s k o s t e n  s i n d  a n  u n s e r e n  K o o p e r a t i o n s p a r t n e r ,  d e m  o f f i z i e l l e n  C h a r i t y  S M S  A n b i e t e r ,  B u r d a  D i r e c t  I n t e r a c t i v e  G m b H 
z u  e n t r i c h t e n .

U N D  S P E N D E  D A M I T  1  E U R O

*  S I E H E  H E R Z - R E P O R T S  ( H T T P S : // W W W . H E R Z A LT E R - B E S T I M M E N . D E / D A S - H E R Z - R E P O R T I N G / )

Sport im Freien in der kalten 
Jahreszeit

Du möchtest Dich gerne mehr bewegen, aber 
solltest Du wirklich gerade jetzt anfangen, 
wenn der Winter quasi schon vor der Tür 
steht? Aber klar doch! Kältere Temperaturen 
sind definitiv keine Ausrede, um sich vor dem 
Sport zu drücken. Denn egal, ob es draußen 
kalt ist oder warm: Sport stärkt Dein Immun-
system und auch andere Organsysteme wie 
das Herz-Kreislauf-System, den Atmungsap-
parat und die Muskulatur (8,9).

Frei nach dem Motto „Es gibt kein falsches 
Wetter, nur falsche Kleidung“ solltest Du 
Deine Sportkleidung bei niedrigen Tempera-
turen wie folgt auswählen: Trage innen ein 
Kleidungsstück aus Funktionsstoff, der die 
Feuchtigkeit von Deiner Haut abtransportiert. 
Trage außen ein Material, welches wind- und 
wasserabweisend ist – falls Dich doch mal ein 
Regenschauer überrascht. Wenn es richtig kalt 
wird, kannst Du dazwischen noch eine wär-
mende Schicht einbauen.

Du brauchst noch mehr Tipps, wie Du es 
schaffst, Dein Bewegungspensum im Win-
ter beizubehalten? Dann lies‘ unbedingt 
unseren passenden Blogbeitrag hier.

Also ab in die Laufschuhe, in den Fahrrad-
sattel oder zu einem Spaziergang raus in 
den Wald. Die Bewegung an der frischen 
Luft wird nicht nur für Deinen Körper, 
sondern auch für Deine mentale Gesund-
heit eine Wohltat sein – versprochen! 

Du möchtest mehr über das Thema 
„Bewegung“ im Allgemeinen lesen? 
Und lernen, wie Du trotz Übergewicht 
fit wirst und wie Du Deinen Körper 
auf mehr Bewegung vorbereitest? 
Dann schaue dazu doch mal auf unsere 
Stiftungswebsite (hier klicken).
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https://www.herzalter-bestimmen.de/das-herz-reporting/
https://www.herzalter-bestimmen.de/3-tipps-fuer-deinen-aktiven-alltag-in-der-kalten-jahreszeit/
https://www.assmann-stiftung.de/bewegung/
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