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körperliche 

Aktivität?



3(vgl. Caspersen, Powell, & Christenson, 1985)

Körperliche Aktivität ist jede 
durch die Skelettmuskulatur 

hervorgebrachte Bewegung, die 
den Energieverbrauch 

substanziell ansteigen lässt.
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Körperliche Aktivität

Hoch 
Intensive Aktivität

• Erhöhter Herzschlag, Hohe 
Schweißproduktion

• Bspw. Joggen, Fußball 
spielen

Moderat 
intensive Aktivität

• Leicht anstrengend, leichte 
Schweißproduktion

• Bspw. Entspanntes Fahrrad 
fahren, Ski fahren

Leicht 
intensive Aktivität

• Kaum anstrengend

• Bspw. Golf spielen, Fischen, 
Bowling
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Wie viele Zeit 
verbringen Sie in der 
Woche mit moderat 
intensiver und hoch 

intensiver 
körperlicher 

Aktivität?
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Entwicklung von körperlicher Aktivität

Büroangestellte verbringen 71% der 
Arbeitszeit im Sitzen.

Reduktion der Anzahl an 
körperlich fordernden 

Arbeitstätigkeiten um 28%.

Körperliche Inaktivität eines der größten 
Gesundheitsprobleme des 21. Jahrhunderts
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Empfehlung: körperliche Aktivität

ODERMindestens 150-300 min 
moderat intensive 

körperliche Aktivität 
pro Woche

Moderat 
intensive Aktivität

Mindestens 75-150 min 
hoch intensive 

körperliche Aktivität 
pro Woche

Hoch 
intensive Aktivität
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Empfehlung: körperliche Aktivität

Mo Di Mi Do Fr Sa So

Morgens

Mittags 

Abends

15 min

15 min

15 min 15 min 15 min 15 min

15 min 15 min 15 min 15 min 45 min45 min
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Empfehlung: körperliche Aktivität

42,6% der 
Frauen und 
48,0% der 

Männer 
erreichen die 

Empfehlungen 
für körperliche 

Aktivität
Konfidenz-

intervalle in Klammern

Konfidenz-
intervalle in Klammern
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Studie: Stichprobe

• Alter: 19-62 Jahre, M = 43,66; SD = 12,56
• Geschlecht: 44,4% weiblich, 55,6% männlich

• Körperliche Aktivität:

108 Beschäftigte

62,0%35,9%

10.000 Schritte
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Studie: Intervention

12

Verhaltensorientierter Ansatz Kognitiver Ansatz

Schrittanzahl, Kalorienverbrauch
Erinnerungsfunktion: körperlich aktiv zu 
werden nach 1 h Inaktivität 
Erhöht Selbstkontrolle (Self-monitoring)

Verstärkung des Bewusstseins und der 
Motivation für Gesundheitsverhaltensänderung
Tipps für Gesundheitsverhaltensänderung 
(bspw. Zielplaner, Alternativpläne)
Schritt-Challenge
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Studie: Ergebnisse

Die Beschäftigten laufen 
während der Intervention 

mehr Schritte
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Studie: Ergebnisse

Die Beschäftigten erleben 
während der Intervention 
weniger negativen Affekt 
(bspw. nervös, ängstlich)
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Studie: Ergebnisse

Durch den 
Anstieg in 

körperlicher 
Aktivität…

…verbessern 
sich die 
erlebten 

Emotionen.
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Studie: Ergebnisse

Weitere Studien zeigen Effekte auf 
manifesteren Syndrome wie…

…Burnout (vgl., Naczenski et al., 2017; van Rhenen et al., 2005)

…Depression (vgl., Mammen et al.,2013; Rebar et al., 2015)
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Die Transiente Hypofrontalitätstheorie

Körperliche 
Aktivität

Motorischer Kortex

Sensorischer Kortex
Präfrontaler Kortex
(Kognition & Emotion)
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Zusammenfassung/ Tipps

Zusammenfassung:
Körperliche Aktivität kann präventiv vor psychischen 
Erkrankungen schützen

Körperliche Aktivität kann Betroffene helfen

mind. 150-300 min pro Woche moderat körperlich aktiv oder 
75-150 min pro Woche intensiv sind ein sinnvolles Maß an 
körperlicher Aktivität

Tipps:
Nehmen Sie sich nicht zu viele Ziele vor

Fangen Sie mit kleinen Schritten an

Binden Sie Ihr Umfeld (Freunde & Familie) ein
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