
    Das fragwürdige Bewegungsverhalten 
der Männer – Hauptsache das Auto ist 

gesund! 
 
 
 

Univ.-Prof. Dr. Ingo Froböse 
 

Institut für Bewegungstherapie und bewegungsorientierte 
Prävention und Rehabilitation  

der Deutschen Sporthochschule Köln 



	
  	
  	
  	
  

Univ.-Prof. Dr. Ingo Froböse                                                                                              Zentrum für Gesundheit 

USA - CHARLOTTE (08.01.03) 

       21 Tote bei Flugzeugabsturz 
 
       Grund des Absturzes: Überfrachtung 
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Aktuelle Meldung 
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Reaktion 

Amerikanische Flugsicherungsbehörde FAA 
erlässt zum 01.01.2004 neue Gewichtsformel 
für Passagiere: 

       10% mehr Körpergewicht pro 
       Person werden kalkuliert  
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Bundeswehr 

76,9 Kg 
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Bundeswehr 
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Bundeswehr 



	
  	
  	
  	
  

Univ.-Prof. Dr. Ingo Froböse                                                                                              Zentrum für Gesundheit 

Was Männer wissen... 
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Fähigkeitsprofil eines Steinzeitmenschen 

§  Hohe Fingergeschicklichkeit 
§  Robuster Körperbau 
§  Starke Muskeln 
§  Starkes Gebiss, kräftige Kaumuskeln 
§  Kleineres Gehirn 
§  Kalorienverbrauch bei ca. 60 kcal/kg/Tag (Männer), 

Frauen 44 kcal/kg/Tag 
   

      ... und 
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Die Ursachen 
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viel Bewegung (ca.
30km/d), wenig und 
unregelmäßiges Essen 

Wenig Bewegung 
(500m/d), viel und 
regelmäßiges Essen 
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Dabei fehlt oft das Bewusstsein für den eigenen 

Organismus 
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Paradoxom 

•  Kalorienaufnahme ist beständig 

•   Körpergewicht nimmt regelmäßig zu 

•  Bewegungsmangel und sedentary behaviour
   
      ... und 
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Erreichen der  Aktivitätsempfehlung 
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Gesamt Männer  Frauen 

Nur 54% erreichen die Aktivitätsempfehlungen  
von 5 x 30 Minuten moderater Aktivität pro Woche 

[Froböse & Wallmann, DKV-Report 2012] 
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•  Kein Geschlechterunterschied in 
der Erreichung der 
Minimalempfehlung. 

•  Fast 38 Prozent gehen nicht zu 
Fuß oder mit dem Rad.* 

•  Fast 30 Prozent bewegen sich in 
der Freizeit nicht.*  

Fast 30 Prozent bewegen sich in der Freizeit nicht  

* = länger als 10 Minuten am Stück  [Froböse & Wallmann, DKV-Report 2012] 
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• Bei Vielen wird die meiste 
Aktivität bei der Arbeit 
angegeben. 

•  Männer sind häufiger intensiv 
körperlich aktiv - bei der Arbeit 
und beim Sport. 

 
Am meisten bewegen sich die Männer  

beim Arbeiten 
 

[Froböse & Wallmann, DKV-Report 2012] 
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•   Drei Viertel bewegen sich 
weniger als 2,5 Stunden pro 
Woche neben der Arbeit. 

•  Besonders wenig bewusste 
gesunde Bewegung zeigen die 
mittleren Altersgruppen. 

Nur 25 Prozent mit ausreichend Bewegung 
 neben der Arbeit 

[Froböse & Wallmann, DKV-Report 2012] 



	
  	
  	
  	
  

Univ.-Prof. Dr. Ingo Froböse                                                                                              Zentrum für Gesundheit 

Akademiker bewegen sich zu wenig 

•  57 Prozent der Akademiker 
bewegen sich zu wenig, allerdings 
sind 80 Prozent in ihrer Freizeit 
aktiv.  

•  46 Prozent der 
Hauptschulabsolventen bewegen 
sich in der Freizeit nicht.* 

* = länger als 10 Minuten am Stück  [Froböse & Wallmann, DKV-Report 2012] 
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…aber das ist noch nicht alles…  
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neuer Risikofaktor 

[British Heart Foundation 2012] 

 
 
 
 
 
 
 
 
Sedentariness wird als eine 
Gruppe von Verhaltensweisen 
definiert, bei denen eine wache 
Person liegt oder sitzt und sich nur 
geringfügig energetisch 
beansprucht. 

[British Heart Foundation 2012] 
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Intensive 
körperliche 

Aktivität  
(> 6 MET) 

 

Schlafen 
 
 

(<1 MET) 
 

Sitzen  
 
 

(1,0-1,5 MET)  
 

Leichte 
körperliche 

Aktivität 
(1,5-3 MET)  

 

Moderate 
körperliche 

Aktivität    
(3-6 MET) 

 

[Eigene Darstellung nach British Heart Foundation 2012] 

Abgrenzung „sitzende Lebensweise“ und Inaktivität 

Primärer Fokus der 
Forschung zu 
sitzenden 
Verhaltensweisen 

Primärer Fokus 
der Forschung zur 
körperlichen 
Aktivität 
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Höherer Bildungsabschluss = Höhere Sitzzeiten  
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Hohe Sitzzeiten sind bei Akademikern vor allem durch die Arbeit bedingt.   
 

[Froböse & Wallmann, DKV-Report 2012] 
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Sitzzeiten nach Alter  

Nach subjektiver Angabe: Die Jüngsten sitzen am längsten 
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[Froböse & Wallmann, DKV-Report 2012] 
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Schritte im Alltag 

TUDOR-LOCKE & BASSETT 2004 

Steps < 5.000 5.000 –
7.499 

7.500 –
9.999 

10.000 – 
12.499 

> 12.500 

Category sedentary Low 
active 

Somewha
t active 

active Highly 
active 

à 73% der Männer sind „lowactive“ im Alltag und in der Freizeit 
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Was Männer antreibt... 

Dabei schauen Männer mehr Sport als je zuvor! 
à ca. 228 Minuten pro Tag 
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Tipp 

Schaut Euch die Frauen an! 
 

à Nicht nur „gucken“ – sondern machen! 
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Website 


