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Haltung gibt I

AKTIV UND BEWEGT —
FRAUEN 2014
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RICHTIG?

Frauen leben langer und gesunder als Manner
« Ausgewogenere Ernahrung
— mehr Obst und GemuUse
— weniger Fleisch
* Weniger Alkohol- und Tabakkonsum
« Besseres Stressempfinden
»  Weniger Ubergewicht
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DER KORPER

Frauen haben im Vergleich zu Mannern

* 10% kleineres Herzvolumen

* 0,5 bis 1 Liter kleineres Lungenvolumen

« 10-15% geringere Sauerstoffaufnahmefahigkeit
« 10-mal weniger Testosteron

Bis zur Pubertat: Gleiche Voraussetzungen von
Jungen und Madchen
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METHODIK

* ,Wie gesund lebt Deutschland?*

» 3032 Personen uber 18 Jahren
— am Telefon befragt
— zu ihrem individuellen Gesundheitsverhalten
— Global Physical Activity Questionnaire (GPAQ)
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ERREICHEN DER BENCHMARKS

Gesamt  Mannlich Weiblich

Alle 11 9 13
Aktivitat 54 55 54
Erndhrung 47 42 51
Rauchen 78 77 78
Alkohol 84 75 93
Stressempfinden 47 44 49

Anteil in Prozent

(DKV-Gesundheitsreport 2012)
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VERGLEICH 2010 UND 2012

Bewegung: Wie viel Prozent erreichen die
Aktivitatsmindestempfehlung?

Frauen Manner

2010 61 Prozent 59 Prozent
2012 54 Prozent 55 Prozent

(DKV-Gesundheitsreport 2012)
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KORPERLICHE AKTIVITAT

Gesamt Minnlich Weiblich

Erfallung der
Minimalaktivitats- 54 55 54
empfehlungen

Kérperliche
Aktivitat bei der 55 52 58
Arbeit

Kérperliche
Aktivitat beim 62 61 62
Transport

Korperliche
Aktivitiat in der
Freizeit

71 72 71

Anteil in Prozent (DKV-Gesundheitsreport 2012)
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AKTIVITATSEMPFEHLUNG IM BEREICH FREIZEIT
UND TRANSPORT

Aktivitat durch Freizeit und Transport Prozent

Frauen 24
Manner 26
Alter:

18 — 29 Jahre 28
30 — 45 Jahre 28
46 — 65 Jahre 23
Uber 66 Jahre 34

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

(DKV-Gesundheitsreport 2012)



Prof. Dr.

INGO FROBOSE

SITZZEITEN

Wie viele Minuten sitzen Frauen und Manner pro Tag?

Frauen Manner

Median 240 Minuten pro 300 Minuten pro
Tag Tag

Mittelwert 297 Minuten pro 345 Minuten pro
Tag Tag

(DKV-Gesundheitsreport 2012)
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(GRUNDE SPORT ZU TREIBEN

Grunde von Frauen Sport zu treiben Prozent
Gesundheit 86
Spaf und Freude an Sport 75
Leistungsfahigkeit, Entwicklung von o4
bestimmten Fahigkeiten/Fertigkeiten

Aussehen 51
Geselligkeit 41
Gesellschaftliche Anerkennung 8

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

(Forsa 2014)
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ACHTEN AUF GESUNDHEIT

» Manner M Frauen

0,
stark/sehr stark 14,10%
2,90%

mittelmallig 17.30%
) (o]

ar nicht/wenig stark
& /wenig 11,80%

(GEDA 2009)
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ACHTEN AUF AUSREICHENDE BEWEGUNG

Frauen (in %) Manner (in %)

Gering 24,5 23,3
Teils 42.8 39,4
Stark 32,7 37,4

B Frauen achten weniger auf ausreichende Bewegung!

(RKI 2013 -
Studie zur Gesundheit Erwachsener in Deutschland)
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KORPERLICHE AKTIVITAT

Frauen (in %) Manner (in %)

Weniger als 2,5 Stunden/Woche 84,5 74,6
Mindestens 2,5 Stunden/Woche 15,5 25.4

m) Frauen sind weniger kérperlich aktiv!

(RKI 2013 -
Studie zur Gesundheit Erwachsener in Deutschland)
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SPORTARTEN

e Frauen

— Einzelsportarten wie Schwimmen, Nordic Walking,
Gymnastik, Aerobic, Yoga, Laufen

« Manner

— Mannschaftssportarten wie FuBball, Handball,
Basketball
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DIE BELIEBTESTEN SPORTARTEN

® Frauen = Manner

Joggen, Laufen, Marathon

O,
Schwimmen, Tauchen, Aqua-Fit 32%

32%

42%
21%
- 35%
Fahrradfahren,Mountain Bike, Radrennsport 449,

(TK-Gesundheitsreport 2013)

Wandern, (Nordic)Walking

Fitness-Training, Aerobic, Gymnastik
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SPORTLICHE AKTIVITAT

Frauen (in %) Manner (in %)

Keine sportliche Betatigung 34,3 33,0
Bis zu 2 Stunden/Woche 44,0 37,7
RegelmaBig mindestens 2 21,6 29,3
Stunden/Woche

(RKI 2013 -

Studie zur Gesundheit Erwachsener in Deutschland)
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AKTIVITATSZEIT PRO WOCHE FUR FRAUEN UND
MANNER IM ALTER VON 72 — 93 JAHREN

Frauen Manner

Hausarbeit (Stunden pro Woche) 14:00 4:18
Sport (Stunden pro Woche) 1:10 1:45
Wege zu FuB (Stunden pro Woche) 4:00 4:30
Gartenarbeit (Stunden pro Woche) 0:15 1:00

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

(getABI-Kohorte 2013)
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SPORT IM ALTER

Dem Alter davonlaufen.....
0.6 1
Frauen, kein Sport
05 \‘
0.4 Al o F
aspes | <]
0.3 Manner, kein Sport

0.2

Mittlerer Disability Score

-

0.1

Frauen + Manner, Sport

T T T T T T
1984 1986 1988 1990 1992 1994 1996 1998 2000 2002 2004

Jahre Chakravarty et al. Arch Int Med.2008;168 (15):1638

Gebrechlichkeitsindex ("Disability Score") im Alter in Abhangigkeit von
regelmaBiger sportlicher Betatigung
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SPORT: FRAUEN VERLETZEN SICH WENIGER ALS
MANNER

Welche Verletzungen haben Sie sich beim Sporttreiben schon einmal ngezogen?

Befragte treiben zumindest gelegentlich Sport B Minner
M Frauen

59%

55%
21%
15%

47 %
38% I
schwere Verletzungen leichte Verletzungen Knie-, Ricken-,

(z.B. Briiche) wie Banderdehnungen Hiift- oder
oder Verstauchungen FuBschmerzen

Grafik/Quelle: Techniker Krankenkasse
(Meinungspuls Sport und Gesundheit)
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(GRUNDE KEINEN SPORT ZU TREIBEN

Griinde von Frauen keinen Sport zu treiben Prozent
Berufliche Inanspruchnahme 35
Andere Freizeitaktivitaten sind wichtiger 26
Familiare Verpflichtungen 26
Gesundheitliche Griinde 16
Zu hohe Kosten 15
Fehlen eines passenden Sportpartners 14
Zu groBer Organisationsaufwand 14
Fehlen einer geeigneten Sportstatte 8
Man weifB nicht, wohin man sich wenden soll 4
Partner halt vom Sporttreiben ab 1
Keine auBeren Grinde, weil3 nicht 19

* Mehrfachnennung mdéglich
** Befragte, die sich in einer normalen Woche weniger 2,5 Stunden korperlich bewegen (forsa 2014)
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ABER:
Frauen missen noch mehr
iIn Bewegung kommen!
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STARTSEITE ‘ NEUIGKEITEN ‘ MEDIATHEK | TERMINE

.Lieber moppelig und fit, statt schlank und unfit!“

S0 halten Sie die Balance: Altere Menschen
«darfen vor allem nichtin Langsamkeit

verfallen, sagt der Koiner Sportwissenschatler
Ingo Frobose. Zwar gibt es keine speziellen
Ubungen fir den Gleichgewichissinn, bis ins
hohe Alter lassen sich aber die Muskeln sehr
gut trainieren. Knallbunte Mini-Trampoline firs
Wohnzimmer, Wackelorefter fir den
Zwischendurch®-Sport beim Zsh

BUCHER | PORTRAIT

Sie wollen etwas gegen den Speck um die
Hiifte tun? Dann probieren Sie doch mal
Crossfit aus. Das Prinzip fur Fitness und Figur
lautet da, bis an seine Grenzen zu gehen —
mindestens... An seine Leistungsgrenzen
gehen, nicht mehr konnen, das alles in kurzer
Zeit, Schnell und effektiv. Crossfit: Eine
Mischung aus Gymnastik, Sprintund

» Ganzen Beifrag lesen

Beide Gerte machen dem|..]

DER FITNESSDOKTOR

BESUCHEN SIE MICH DOCH MAL

INGO FROBOSE

boese.de

Prof. Dr. Ingo Frobdse

Gefallt mir™-Angaben * 79 sprechen dariber

Info Fotos Aktueles
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KONTAKT

Person des 6ffentlichen Lebens

Fiir Professor Ingo Frobose, Sportwissenschaftier an der
Deutschen Sporthochschule Koln, ist die Gesundheit der
Menschen Beruf und Leidenschaft zugleich.

Kalorien

RECHNER

Kalorien Rechner

Wahrend Frauen durchaus regelmaRig zum
Arzt gehen, sind viele Manner bis heute der
Meinung, .ein echter Kerl* suche sich keine
Hilfe, berichtet die Bundeszentrale fir
gesundheitiiche Aufidarung (BZgA) anlasslich
des ersten Kongresses zur Mannergesundheit
in Deutschiand am kommenden Dienstag in
Berlin. Die eigene Gesundheit spiele im
Leben vieler Manner bis heute kaum eine

FORMEL

Anti Jojo-Formel

a-



