
AKTIV UND BEWEGT –
FRAUEN 2014



RICHTIG?
Frauen leben länger und gesünder als Männer 
• Ausgewogenere Ernährung

– mehr Obst und Gemüse
– weniger Fleisch

• Weniger Alkohol- und Tabakkonsum
• Besseres Stressempfinden
• Weniger Übergewicht



DER KÖRPER

Frauen haben im Vergleich zu Männern
• 10% kleineres Herzvolumen 
• 0,5 bis 1 Liter kleineres Lungenvolumen
• 10–15% geringere Sauerstoffaufnahmefähigkeit
• 10-mal weniger Testosteron

Bis zur Pubertät: Gleiche Voraussetzungen von 
Jungen und Mädchen



METHODIK

• „Wie gesund lebt Deutschland?“
• 3032 Personen über 18 Jahren

– am Telefon befragt
– zu ihrem individuellen Gesundheitsverhalten
– Global Physical Activity Questionnaire (GPAQ)



ERREICHEN DER BENCHMARKS

(DKV-Gesundheitsreport 2012)



VERGLEICH 2010 UND 2012
Bewegung: Wie viel Prozent erreichen die 
Aktivitätsmindestempfehlung?

(DKV-Gesundheitsreport 2012)

Frauen Männer

2010 61 Prozent 59 Prozent

2012 54 Prozent 55 Prozent



KÖRPERLICHE AKTIVITÄT

(DKV-Gesundheitsreport 2012)



AKTIVITÄTSEMPFEHLUNG IM BEREICH FREIZEIT
UND TRANSPORT

Aktivität durch Freizeit und Transport Prozent

Frauen 24

Männer 26

Alter:

18 – 29 Jahre 28

30 – 45 Jahre 28

46 – 65 Jahre 23

Über 66 Jahre 34

Nur ein Viertel der Bevölkerung erreichen die Aktivitätsmindestempfehlung 
Drei von vier Deutschen haben zu wenig gesunde Bewegung. 

(DKV-Gesundheitsreport 2012)



SITZZEITEN

(DKV-Gesundheitsreport 2012)

Frauen Männer

Median 240 Minuten pro 
Tag

300 Minuten pro 
Tag

Mittelwert 297 Minuten pro 
Tag 

345 Minuten pro 
Tag

Wie viele Minuten sitzen Frauen und Männer pro Tag?



GRÜNDE SPORT ZU TREIBEN

Gründe von Frauen Sport zu treiben Prozent

Gesundheit 86

Spaß und Freude an Sport 75

Leistungsfähigkeit, Entwicklung von 
bestimmten Fähigkeiten/Fertigkeiten

54

Aussehen 51

Geselligkeit 41

Gesellschaftliche Anerkennung 8

* Mehrfachnennung möglich
** Befragte, die sich in einer normalen Woche mind. 2,5 Stunden körperlich bewegen

(Forsa 2014)



ACHTEN AUF GESUNDHEIT
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(GEDA 2009)



ACHTEN AUF AUSREICHENDE BEWEGUNG

Frauen (in %) Männer (in %)

Gering 24,5 23,3

Teils 42,8 39,4

Stark 32,7 37,4

Frauen achten weniger auf ausreichende Bewegung! 

(RKI 2013 -
Studie zur Gesundheit Erwachsener in Deutschland)



KÖRPERLICHE AKTIVITÄT

Frauen (in %) Männer (in %)

Weniger als 2,5 Stunden/Woche 84,5 74,6

Mindestens 2,5 Stunden/Woche 15,5 25,4

Frauen sind weniger körperlich aktiv!

(RKI 2013 -
Studie zur Gesundheit Erwachsener in Deutschland)



SPORTARTEN

• Frauen
– Einzelsportarten wie Schwimmen, Nordic Walking, 

Gymnastik, Aerobic, Yoga, Laufen
• Männer

– Mannschaftssportarten wie Fußball, Handball, 
Basketball



DIE BELIEBTESTEN SPORTARTEN
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Fahrradfahren,Mountain Bike, Radrennsport

Fitness-Training, Aerobic, Gymnastik

Wandern, (Nordic)Walking

Schwimmen, Tauchen, Aqua-Fit

Joggen, Laufen, Marathon

Frauen Männer

(TK-Gesundheitsreport 2013)



SPORTLICHE AKTIVITÄT

Frauen (in %) Männer (in %)

Keine sportliche Betätigung 34,3 33,0

Bis zu 2 Stunden/Woche 44,0 37,7

Regelmäßig mindestens 2 
Stunden/Woche

21,6 29,3

(RKI 2013 -
Studie zur Gesundheit Erwachsener in Deutschland)



AKTIVITÄTSZEIT PRO WOCHE FÜR FRAUEN UND
MÄNNER IM ALTER VON 72 – 93 JAHREN

Frauen Männer

Hausarbeit (Stunden pro Woche) 14:00 4:18

Sport (Stunden pro Woche) 1:10 1:45

Wege zu Fuß (Stunden pro Woche) 4:00 4:30

Gartenarbeit (Stunden pro Woche) 0:15 1:00

Aktivitäten gesamt (Stunden pro Woche) 25:00 18:23

(getABI-Kohorte 2013)



SPORT IM ALTER

Gebrechlichkeitsindex ("Disability Score") im Alter in Abhängigkeit von 
regelmäßiger sportlicher Betätigung



SPORT: FRAUEN VERLETZEN SICH WENIGER ALS
MÄNNER



Gründe von Frauen keinen Sport zu treiben Prozent

Berufliche Inanspruchnahme 35

Andere Freizeitaktivitäten sind wichtiger 26

Familiäre Verpflichtungen 26

Gesundheitliche Gründe 16

Zu hohe Kosten 15

Fehlen eines passenden Sportpartners 14

Zu großer Organisationsaufwand 14

Fehlen einer geeigneten Sportstätte 8

Man weiß nicht, wohin man sich wenden soll 4

Partner hält vom Sporttreiben ab 1

Keine äußeren Gründe, weiß nicht 19

(forsa 2014)

GRÜNDE KEINEN SPORT ZU TREIBEN

* Mehrfachnennung möglich
** Befragte, die sich in einer normalen Woche weniger 2,5 Stunden körperlich bewegen



ABER:
Frauen müssen noch mehr 

in Bewegung kommen!



BESUCHEN SIE MICH DOCH MAL

www.ingo-froboese.de


