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Der ge sund heit li che Nut zen re gel mä-

ßi ger kör per li cher Ak ti vi tät wird in zwi-

schen durch eine Viel zahl wis sen schaft li-

cher Stu di en be legt. Kör per li che Ak ti vi tät 

spielt dem nach so wohl zur Ver mei dung 

als auch in der Be hand lung und Re ha bi li-

ta ti on von Herz krank hei ten, Schlag an fall, 

Adi po si tas, Dia be tes Typ II, Os teo po ro-

se, Rücken schmer zen und ver schie de nen 

Krebs ar ten eine we sent li che Rol le [1, 2, 3, 

4]. Au ßer dem gibt es ver mehrt Hin wei se 

da rauf, dass re gel mä ßi ge Be we gung zur 

Vor beu gung bzw. Lin de rung von De pres-

sio nen bei trägt und den Er halt der men-

ta len Fä hig kei ten bis ins hohe Le bensal ter 

un ter stützt [1]. Auch der Sport als eine spe-

zi fi sche Form kör per li cher Be we gung ist 

mit ge sund heits för der li chen Po ten zia len 

ver bun den, die sich nicht nur über phy sio-

lo gi sche Pro zes se, son dern eben so im Zu-

sam men hang mit der Stress re gu la ti on, der 

Aus for mung per so na ler und so zia ler Kom-

pe ten zen so wie der Ent wick lung ei ner ins-

ge samt ge sün de ren Le bens wei se ent fal ten 

kön nen. Zwar rich ten sich die Prä ven ti ons-

be stre bun gen der zeit ver stärkt auf die För-

de rung der kör per li chen Ak ti vi tät im all-

täg li chen Le ben, un ter an de rem weil die 

Hoff nung be steht, auf die se Wei se die bis-

lang we nig ak ti ven Be völ ke rungs grup pen 

zu er rei chen. Zahl rei che Stu di en deu ten 

aber an, dass sich durch ge ziel te Sportaus-

übung ein min des tens eben so ho her, mög-

li cher wei se so gar hö he rer in di vi du el ler Ge-

sund heits ge winn er zie len lässt [5, 6].

Dass sport li che Ak ti vi tät der Ge sund-

heit nützt, kann für alle Al ters grup pen an-

ge nom men wer den. Bei Kin dern und Ju-

gend li chen ist Be we gungs man gel eine der 

Haupt ur sa chen für Über ge wicht und Adi-

po si tas, mo to ri sche De fi zi te und Hal tungs-

schä den so wie wahr schein lich auch für 

psy cho so zia le Stö run gen und Ver hal tens-

auf fäl lig kei ten [7]. Über den Sport in der 

Kin der ta ges stät te, Schu le oder Frei zeit er-

öff nen sich Be we gungs an ge bo te, die vor 

dem Hin ter grund der in den letz ten Jah-

ren zu neh men den kör per li chen In ak ti vi-

tät der her an wach sen den Ge ne ra ti on zu-

sätz lich an Be deu tung ge win nen [8]. Für 

Er wach se ne, de ren Ar beit sall tag häu fig 

durch sit zen de oder ste hen de Tä tig kei ten 

und mo no to ne Be we gungs ab läu fe ge kenn-

zeich net ist, stellt der Sport einen für das 

kör per li che so wie psy chi sche Be fin den 

wich ti gen Aus gleich dar. Ge sund heits- 

und Re ha bi li ta ti onss port ist zu dem ein 

pro ba tes Mit tel zur Vor beu gung, Ver mei-

dung oder Über win dung von Er kran kun-

gen und Be schwer den. Noch im ho hen Al-

ter lässt sich durch sport li che Be tä ti gung 

in der Frei zeit oder durch re gel mä ßi ge kör-

per li che Übun gen, z. B. im Rah men spe zi-

fi scher In ter ven tio nen, or ga ni schen und 

funk tio nel len Ein schrän kun gen ent ge gen-

wir ken und ein Zu ge winn an Le bens qua li-

tät er zie len [9, 10].

Ob und in wie weit die ge sund heits-

för der li chen Po ten zia le des Sports aus-

ge schöpft wer den, hängt un ter an de-

rem von der be trie be nen Sport art, dem 

Kon text und der Or ga ni sa ti ons form der 

Sportaus übung ab [5, 11]. Aus schlag ge-

bend sind letzt lich die Be las tungs in ten si-

tät und die Ein bet tung in die Le bens ge-

wohn hei ten und All tags rou ti nen. Als ge-

sund heits för der lich kann eine sport li che 

Be tä ti gung be zeich net wer den, die re gel-

mä ßig aus ge übt wird und von der wohl 

do sier te Be las tungs an rei ze z. B. auf das 

Herz-Kreis lauf-Sys tem, die Atem funk ti-

on so wie den Mus kel- und Be we gungs-

ap pa rat aus ge hen. Un re gel mä ßi ge, hohe 

Be an spru chun gen füh ren hin ge gen zu ei-

ner ra schen Er schöp fung der or ga ni schen 

Leis tungs re ser ven und sind der Ge sund-

heit eher ab träg lich. Be son ders ris kant ist 

eine Über be an spru chung bei vor han de-

nen Er kran kun gen und Ge sund heits stö-

run gen. Eben so stel len eine hohe Stress-

be las tung und Ver hal tens ge wohn hei ten 

wie Rau chen, über mä ßi ger Al ko hol kon-

sum, we nig Schlaf oder eine un aus ge wo-

ge ne Er näh rung nicht nur für sich ge se-

hen ein Ge sund heits ri si ko dar, sie kön-

nen auch den ge sund heits för der li chen Ef-

fekt des Sports über la gern.

Vor die sem Hin ter grund wird im Fol-

gen den nach der Sport be tei li gung der er-

wach se nen Be völ ke rung und den da mit 

ver bun de nen Aus wir kun gen auf die Ge-

sund heit ge fragt. Die dar ge stell ten be völ-

ke rungs grup pen spe zi fi schen Un ter schie-

de in der Sportaus übung ma chen An satz-

punk te für ge ziel te be we gungs för dern-

de Maß nah men und Pro gram me kennt-

lich. Ne ben Al ters- und Ge schlechts dif fe-

ren zen wird ins be son de re auf die Be deu-

tung der so zia len Schicht zu ge hö rig keit 

ein ge gan gen, die vie le für den Sport re-

le van te Le bens be din gun gen und Teil ha-
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sind, und er mög licht da durch eine bun-

des weit re prä sen ta ti ve Zu falls aus wahl al-

ler Pri vat haus hal te mit Fest netz an schluss. 

Die Re prä sen ta ti vi tät auf Per so ne ne be ne 

wird da durch ge währ leis tet, dass in Mehr-

per so nen haus hal ten die je ni ge voll jäh ri ge 

Per son be fragt wird, die beim Erst kon takt 

mit dem Haus halt als nächs te Ge burts tag 

hat (Next-Birth day-Me tho de) [12].

The ma ti scher Schwer punkt des  GS -

Tel03 sind chro ni sche Krank hei ten und 

Be schwer den, wo bei ne ben de ren Vor-

kom men auch den Ri si ko fak to ren und 

der Ver sor gung ein be son de res In te res se 

gilt. Das The men spek trum er streckt sich 

da rü ber hi naus auf Krank heits fol gen, sub-

jek ti ve Aspek te der Ge sund heit, das Ge-

sund heits ver hal ten und die In an spruch-

nah me von Ge sund heits leis tun gen. Für 

die Da te ner he bung wur de auf vie le In stru-

men te zu rück ge grif fen, die sich im Bun-

des-Ge sund heits sur vey 1998 [14, 15] be-

währt hat ten. Sie wur den den Er for der nis-

sen ei ner te le fo ni schen Be fra gung so an ge-

passt, dass die Ver gleich bar keit ge währ leis-

tet wer den kann.

Zur Er fas sung der sport li chen Ak ti-

vi tät wur den die Stu dien teil neh mer ge-

fragt, ob sie „in den letz ten 3 Mo na ten 

Sport ge trie ben ha ben“ und „wie vie-

le Stun den dies in etwa pro Wo che“ wa-

ren. Aus ge hend von den Ant wor ten auf 

die se bei den Fra gen, wird zwi schen Per-

so nen un ter schie den, die „kei nen Sport 

trei ben“, „un ter 2 Stun den“, „2–4 Stun den“ 

so wie „4 und mehr Stun den“ pro Wo che 

sport lich ak tiv sind. Um den Sport als 

As pekt ei ner um fas sen den Le bens wei-

se zu be schrei ben, wer den Zu sam men-

hän ge zum Rau chen (ak tu el le Rau cher), 

selbst be rich te ten Al ko hol kon sum (mitt-

ler er oder hö he rer Al ko hol kon sum) und 

star ken Über ge wicht (Adi po si tas: BMI 

>30) dar ge stellt. Der ge sund heit li che 

Nut zen des Sports wird im Hin blick auf 

die Selbst ein schät zung der all ge mei nen 

Ge sund heit be ur teilt, die auf ei ner 5-stu-

fi gen Ska la (sehr gut, gut, mit tel mä ßig, 

schlecht, sehr schlecht) er ho ben wur de. 

Der Ein fluss der Schicht zu ge hö rig keit 

auf die Sportaus übung und den ge sund-

heit li chen Nut zen des Sports wird an-

hand ei nes mehr di men sio na len Kon zep-

tes er mit telt, das auf An ga ben zur Schul-

bil dung und be ruf li chen Qua li fi ka ti on, 

dem Haus halts net to ein kom men so wie 

wur den vom Ro bert Koch-In sti tut zwi-

schen Sep tem ber 2002 und Mai 2003 ins-

ge samt 8318 com pu teras sis tier te Te le fon in-

ter views rea li siert, was ei ner Stich pro ben-

aus schöp fung von 59,2 ent sprach. Die 

Stich pro ben ba sis bil de te ein nach dem 

Gab ler-Hä der-De sign ge zo ge nes und vom 

Zent rum für Um fra gen, Me tho den und 

Ana ly sen (ZUMA) be reit ge stell tes Sam-

ple von etwa 45.000 zu falls ge ne rier ten 

Ruf num mern pri va ter Te le fon an schlüs se. 

Das Gab ler-Hä der-De sign be zieht auch 

Haus hal te ein, die nicht in den all ge mei-

nen Te le fon ver zeich nis sen ein ge tra gen 

be chan cen be ein flusst. Da die Sportaus-

übung als As pekt ei ner um fas sen den Le-

bens wei se zu ver ste hen ist, wer den au-

ßer dem Zu sam men hän ge zu an de ren ge-

sund heits re le van ten Ver hal tens mus tern 

auf ge zeigt.

Me tho de

Die sta tis ti schen Ana ly sen ba sie ren auf Da-

ten des te le fo ni schen Ge sund heits sur veys 

2003 (GS Tel03), die für die 18-jäh ri ge und 

äl te re Wohn be völ ke rung Deutsch lands re-

prä sen ta tiv sind [12, 13]. Für den Sur vey 

Abb. 1 8 a Wö chent li cher Stun de n um fang der sport li chen Ak ti vi tät von Män nern 
in ver schie de nen Al ters grup pen. b Wö chent li cher Stun de n um fang der sport li chen Ak ti vi tät 
von Frau en in ver schie de nen Al ters grup pen
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der be ruf li chen Stel lung ba siert und aus-

ge hend von ei nem ag gre gier ten Punkt-

sum mens co re eine Un ter schei dung zwi-

schen Un ter-, Mit tel- und Ober schicht 

zu lässt [16].

Die sta tis ti schen Aus wer tun gen wur-

den mit den Pro gramm pa ke ten SPSS 12.0 

und SAS 9.1.3 durch ge führt. Um re prä sen-

ta ti ve Aus sa gen tref fen zu kön nen, wur-

den die Da ten an hand ei nes Ge wich tungs-

fak tors an die Al ters-, Ge schlechts- und 

re gio na le Ver tei lung in der Grund ge samt-

heit an ge passt [12].

Er geb nis se

Aus maß und Ent wick lung 
der sport li chen Be tä ti gung

Legt man die Da ten des GS Tel03 zu grun-

de, dann üben 37,3 der 18-jäh ri gen und 

äl te ren Män ner und 38,4 der gleich alt ri-

gen Frau en über haupt kei nen Sport aus. 

20,9 der Män ner und 28,4 der Frau-

en trei ben bis zu 2 Stun den pro Wo che 

Sport, 18,3 der Män ner und 17,4 der 

Frau en zwi schen 2 und 4 Stun den und 

23,4 der Män ner und 15,8 der Frau-

en mehr als 4 Stun den. Das Po ten zi al für 

Maß nah men zur För de rung der sport li-

chen Ak ti vi tät ist da mit sehr hoch, wo bei 

ne ben den In ak ti ven vor al lem Per so nen 

mit ge rin ger und un re gel mä ßi ger sport li-

cher Be tä ti gung als Ziel grup pen in Fra ge 

kom men.

Der . Abb. 1a und b las sen sich da-

rü ber hi naus deut li che Al ters un ter schie-

de in der Sport be tei li gung ent neh men. 

Bei Män nern ist im Al ters gang ein suk-

zes si ver Rück gang der sport li chen Ak ti-

vi tät zu be obach ten: In der Grup pe der 

18- bis 29-Jäh ri gen trei ben mehr als drei 

Vier tel der Män ner Sport. Auf fäl lig ist zu-

dem der mit 37,7 hohe An teil an jun gen 

Män nern, die sich 4 und mehr Stun den 

sport lich be tä ti gen. Von den 40- bis 49- 

und 50- bis 59-jäh ri gen Män nern sind et-

was mehr als 60 ak tiv. Der An teil der-

je ni gen mit ei nem wö chent li chen Stun-

de n um fang von 4 und mehr Stun den be-

trägt knapp 20 und liegt da mit deut lich 

un ter dem Ver gleichs wert im jun gen Er-

wach se nen al ter. Der stärks te Rück gang 

ist bei den 70-jäh ri gen und äl te ren Män-

nern zu ver zeich nen: Mehr als die Hälf-

te übt über haupt kei nen Sport aus. Der 
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Zu sam men fas sung

Re gel mä ßi ge sport li che Be tä ti gung kann 

sich po si tiv auf die Ge sund heit aus wir ken 

und stellt des halb einen wich ti gen Be reich 

der Ge sund heits för de rung dar. Da ten des 

te le fo ni schen Ge sund heits sur veys 2003 

wei sen auf bis lang noch un zu rei chend aus-

ge schöpf te Po ten zia le hin: 37,3% der 18-

jäh ri gen und äl te ren Män ner und 38,4% 

der gleich alt ri gen Frau en trei ben über-

haupt kei nen Sport, wei te re 20,9% der 

Män ner und 28,4% der Frau en sind le dig-

lich bis zu 2 Stun den in der Wo che ak tiv. 

Am höchs ten ist die Sport be tei li gung im 

jun gen Er wach se nen al ter, am ge rings ten 

im hö he ren Le bensal ter. In den letz ten 

10 Jah ren hat die sport li che Ak ti vi tät von 

Män nern und Frau en im mitt le ren und hö-

he ren Al ter zu ge nom men, wäh rend in den 

jün ge ren Al ters grup pen kei ne Ver än de-

rung oder so gar ein Rück gang zu be obach-

ten ist. Für die Pla nung und Um set zung 

ziel grup pen spe zi fi scher In ter ven tio nen ist 

da rü ber hi naus von Be deu tung, dass die 

An ge hö ri gen der un te ren So zi al schicht we-

ni ger Sport trei ben als die An ge hö ri gen 

der mitt le ren und obe ren So zi al schicht. 

Die Ge sund heits re le vanz des Sports wird 

in der vor lie gen den Un ter su chung durch 

in ver se Zu sam men hän ge zu den ver hal-

tens kor re lier ten Ge sund heits ri si ken Rau-

chen und Adi po si tas so wie durch einen po-

si ti ven Ein fluss auf die selbst ein ge schätz te 

Ge sund heit ver deut licht.

Schlüs sel wör ter

Sport · Kör per li che Ak ti vi tät · So zia le 

Un gleich heit · Sub jek ti ve Ge sund heit · 

Te le fo ni scher Ge sund heits sur vey 2003

Ab stract

Reg u lar ly par tic i pat ing in sports ac tiv i-

ties can have a pos i tive ef fect on peo ple’s 

health and is there fore an im por tant area 

of health pro mo tion. Data of the Tele phone 

Health Sur vey 2003 in di cate that un til now 

there is an un ex ploit ed po ten tial for pro-

grammes pro mot ing sports: in to tal 37.3% 

of men aged 18 years and above and 38.4% 

of equal ly aged wom en do not par tic i pate 

in sports at all; an oth er 20.9% of men and 

28.4% of wom en only en gage in sports ac-

tiv i ties for up to 2 h/week. The high est prev-

a lence of sports ac tiv i ty is seen among 

young adults, where as it is low est among 

old er peo ple. How ev er, the lat ter slight ly in-

creased their sports ac tiv i ty dur ing the last 

10 years, while the trend ob served among 

younger adults seems to point rather in the 

op po site di rec tion. Also rel e vant for the 

plan ning and im ple men ta tion of group-spe-

cif ic in ter ven tions is the ob ser va tion that 

per sons with low so cioe co nom ic sta tus 

tend to en gage less of ten in sports than peo-

ple with mid dle or high sta tus do. The pres-

ent study un der lines the health rel e vance of 

sports par tic i pa tion by pre sent ing in verse re-

la tion ships be tween sports ac tiv i ty and be-

hav iour-re lat ed health risks such as smok-

ing and obe si ty as well as a pos i tive ef fect of 

sports on self-as sessed health.

Key words

Sport · Phys i cal ac tiv i ty · So cial in equal i ty · 

Sub jec tive health · Tele phone Health 

Sur vey 2003

Sport and health among adults in Ger many
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An teil mit ei nem wö chent li chen Stun de-

n um fang von 4 und mehr Stun den ist al-

ler dings ähn lich hoch wie im mitt le ren 

Er wach se nen al ter. Zu min dest für einen 

Teil der Män ner spielt der Sport also auch 

im fort ge schrit te nen Al ter noch eine be-

deu ten de Rol le.

Auch für Frau en lässt sich die höchs-

te sport li che Ak ti vi tät im jun gen Er wach-

se nen al ter be obach ten. Im mitt le ren Le-

bensal ter ist die Sport be tei li gung et was ge-

rin ger, an ders als bei Män nern zeigt sich 

zwi schen dem 30. und 69. Le bens jahr al-

ler dings kein wei te rer Rück gang. Im hö he-

ren Al ter nimmt die sport li che Ak ti vi tät 

dann aber deut lich ab: Mehr als die Hälf te 

der 70-jäh ri gen und äl te ren Frau en übt kei-

nen Sport aus, der An teil der je ni gen mit 4 

und mehr Stun den sport li cher Be tä ti gung 

be trägt nur noch 12. In al len Al ters grup-

pen liegt der An teil der sport lich Ak ti ven 

bei Frau en nicht un ter dem der Män ner. 

Noch am ehe s ten zei gen sich Un ter schie-

de bei ei nem ho hen wö chent li chen Stun-

de n um fang, was am deut lichs ten bei den 

18- bis 29-Jäh ri gen zum Aus druck kommt 

(Frau en: 18,6; Män ner: 37,7).

Die sport li che Ak ti vi tät wur de be reits 

in den frü he ren Ge sund heits sur veys des 

Ro bert Koch-In sti tuts er ho ben, so dass 

die zeit li che Ent wick lung be trach tet wer-

den kann. Auf grund un ter schied li cher 

Al ter ss pan nen der Sur veys ist dies al ler-

dings nur für die 25- bis 69-jäh ri ge Be-

völ ke rung mög lich. Aus gangs punkt für 

den in den . Abb. 2a und b dar ge stell ten 

Zeit ver gleich sind der Na tio na le Un ter su-

chungs sur vey 1990/91 für die al ten und 

der Ge sund heits sur vey Ost 1991/92 für 

die neu en Bun des län der. Für die Sur veys 

liegt ein ge pool ter Da ten satz von 1990–

92 vor. Ein zwei ter Be ob ach tungs punkt 

er schließt sich über den Bun des-Ge sund-

heits sur vey 1998. Der End punkt wird 

durch den te le fo ni schen Ge sund heits sur-

vey 2003 ge setzt, so dass sich der Be ob ach-

tungs zeit raum über et was mehr als 10 Jah-

re er streckt.

Für Män ner im jun gen Er wach se nen-

al ter lässt sich in die sem Zeit raum ein 

leich ter Rück gang der sport li chen Ak ti-

vi tät fest stel len. Bei den 25- bis 29-jäh ri-

gen Män nern ver rin ger te sich bei spiels-

wei se der An teil der Sport trei ben den von 

74,2 in den Jah ren 1990–92 auf 69,2 

im Jahr 2003. Zwi schen zeit lich war die ser 

An teil be reits auf 66,5 ab ge sun ken. Bei 

Män nern im mitt le ren und hö he ren Al ter 

zeich net sich ein ge gen läu fi ger Trend ab: 

Bei den 50- bis 59-Jäh ri gen stieg der An teil 

der sport lich ak ti ven Män ner zwi schen 

1990–92 und 2003 von 46,9 auf 61,6 

an, bei den 60- bis 69-Jäh ri gen von 43 

auf 56,2. Ent spre chend fal len die al ter ss-

pe zi fi schen Un ter schie de in der Sportaus-

übung im Jahr 2003 ge rin ger aus als zu Be-

ginn der 90er-Jah re.

An ders als bei Män nern ist bei Frau en 

auch in den jün ge ren Al ters grup pen eine 

leich te Zu nah me der sport li chen Ak ti vi-

tät zu be obach ten. Ent schei dend ist aber 

auch bei ih nen die deut li che Aus wei tung 

der sport li chen Ak ti vi tät im mitt le ren und 

hö he ren Le bensal ter. Vie les spricht so mit 

da für, dass die Be mü hun gen um die För de-

rung des Sports vor al lem äl te re Män ner 

und Frau en er reicht ha ben. Zu nen nen ist 

u. a. das um fas sen de re An ge bot an ge sund-

heits ori en tier ten Sport pro gram men, die 

spe zi ell auf die Be dürf nis se äl te rer Men-

schen zu ge schnit ten sind [17].

Schicht un ter schie de 
in der Sport be tei li gung

In den ver gan ge nen Jah ren ist wie der holt 

auf schichts pe zi fi sche Un ter schie de in der 

sport li chen Be tä ti gung hin ge wie sen wor-

den [4, 18]. Als mög li che Grün de wer den 

mit der Bil dung va ri ie ren de ge sund heits-

be zo ge ne Ein stel lun gen und Ori en tie run-

gen so wie Un ter schie de im Ge sund heits-

Abb. 2 8 a Ent wick lung des An teils sport lich ak ti ver Män ner im Zeit raum 1990/92–2003. 
b Ent wick lung des An teils sport lich ak ti ver Frau en im Zeit raum 1990/92–2003
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wis sen und in den For men der so zia len 

In te gra ti on dis ku tiert. Zum Teil dürf ten 

auch durch die Höhe des Ein kom mens 

be ein fluss te Mög lich kei ten der Sportaus-

übung zum Tra gen kom men, zu min dest 

bei ver gleichs wei se teu ren Sport ar ten 

wie Ten nis, Ski fah ren oder Se geln. Die 

Bes ser ver die nen den üben zu dem häu fi-

ger sit zen de Tä tig kei ten aus und könn ten 

des halb ein stär ke res Be dürf nis nach ei-

nem ak ti ven Frei zeit aus gleich auf wei sen. 

Mit den Da ten des GS Tel03 lässt sich ein 

deut li ches Schicht ge fäl le in der Sport be-

tei li gung be le gen: Män ner aus der Un ter-

schicht sind zu 54,2 sport lich ak tiv im 

Ver gleich zu 60,6 der Män ner aus der 

Mit tel schicht und 69,1 der Män ner aus 

der Ober schicht. Bei Frau en be tra gen die 

ent spre chen den An tei le 53,2 in der Un-

ter-, 61,5 in der Mit tel- und 69,8 in der 

Ober schicht.

Die . Abb. 3a und b ver deut li chen, 

dass die schichts pe zi fi schen Un ter schie-

de bei Män nern und Frau en im mitt le ren 

Le bensal ter am stärks ten aus ge prägt sind. 

Zu min dest bei Frau en lässt sich aber 

auch im jün ge ren und hö he ren Al ter ein 

Schicht ein fluss be obach ten. Kon trol liert 

man den Al ters ef fekt, dann trei ben Män-

ner aus der Ober schicht 2,5-mal (OR: 

2,48; KI-95: 2,00–3,08) und Män ner 

aus der Mit tel schicht 1,6-mal (OR: 1,56; 

KI-95: 1,27–1,90) häu fi ger Sport im Ver-

gleich zu Män nern aus der Un ter schicht. 

Frau en aus der Ober schicht sind 2,1-mal 

(OR: 2,14; KI-95: 1,76–2,56) und Frau en 

aus der Mit tel schicht 1,4-mal (OR: 1,42;  

KI-95: 1,20–1,69) häu fi ger sport lich ak-

tiv als Frau en aus der Un ter schicht. Die 

Hy po the se, dass die An ge hö ri gen der hö-

he ren So zi al schich ten nicht nur häu fi ger 

Sport trei ben, son dern auch mehr Zeit 

für den Sport auf wen den, konn te durch 

ver tie fen de Ana ly sen nicht un ter stützt 

wer den. Die Schicht dif fe ren zen zeich-

nen sich eher im Be reich ei nes ge rin gen 

bis mitt le ren wö chent li chen Stun de n um-

fangs ab.

Zu sam men hän ge zu an de ren 
ge sund heits be zo ge nen 
Ver hal tens wei sen

Die sport li che Ak ti vi tät soll te als As pekt ei-

ner um fas sen den Le bens wei se be trach tet 

wer den, ge ra de wenn das In te res se dem ge-

sund heit li chen Nut zen der Sportaus übung 

gilt [19]. Im Fol gen den wer den des halb Zu-

sam men hän ge zum Rau chen, Al ko hol kon-

sum so wie Adi po si tas dar ge stellt. Sol che 

Zu sam men hän ge kön nen Hin wei se auf 

die Ku mu la ti on ver hal tens kor re lier ter Ge-

sund heits ri si ken lie fern und sind da mit 

für die Pla nung und Um set zung ge sund-

heits för dern der Maß nah men re le vant.

Aus . Abb. 4a lässt sich er se hen, dass 

Män ner, die kei nen Sport trei ben, häu fi-

ger rau chen als sport lich ak ti ve Män ner. 

Eine Be zie hung zwi schen dem wö chent-

li chen Stun de n um fang der sport li chen 

Ak ti vi tät und dem Rauch ver hal ten konn-

te nicht fest ge stellt wer den. Die sport lich 

in ak ti ven Män ner sind zu dem zu ei nem 

weitaus hö he ren An teil adipös. Auch zwi-

schen den Sport trei ben den Män nern zei-

gen sich Un ter schie de im Auf tre ten von 

Adi po si tas: Mit dem wö chent li chen Stun-

de n um fang nimmt der An teil der Adipö-

sen suk zes si ve ab. Adi po si tas wird hier 

nicht als As pekt, son dern als mög lich Fol-

ge ei ner der Ge sund heit ab träg li chen Le-

bens wei se be trach tet. Ne ben dem Be we-

gungs man gel kommt da bei vor al lem ei-

ner Er näh rung, die durch eine über den 

Be darf hin aus ge hen de Ener gie zu fuhr und 

hohe Fett auf nah me ge kenn zeich net ist, Be-

deu tung zu [20, 21]. Kein Zu sam men hang 

be steht zwi schen der Sportaus übung und 

dem Al ko hol kon sum. In al len Sport grup-

pen liegt der An teil der Män ner mit ei nem 

mitt le ren oder hö he ren Al ko hol kon sum 

bei etwa 30.

Bei Frau en stel len sich die Zu sam men-

hän ge zwi schen der sport li chen Ak ti vi tät 

Abb. 3 8 a An teil der sport lich ak ti ven Män ner nach so zia ler Schicht zu ge hö rig keit und Al ter. 
b An teil der sport lich ak ti ven Frau en nach so zia ler Schicht zu ge hö rig keit und Al ter
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und den ver hal tens kor re lier ten Ge sund-

heits ri si ken ähn lich dar (. Abb. 4b). In-

ak ti ve Frau en rau chen häu fi ger und sind 

ver mehrt adipös. Beim Auf tre ten von Adi-

po si tas spielt da bei auch der Um fang der 

sport li chen Be tä ti gung eine Rol le. Ein hö-

he rer Al ko hol kon sum wird eher von den 

Frau en be rich tet, die häu fig Sport trei ben. 

Bei Kon trol le des Al ters er weist sich die ser 

Zu sam men hang aber als nicht be deut sam. 

Die Zu sam men hän ge zwi schen Sport und 

Rau chen so wie Sport und Adi po si tas tre-

ten in der mul ti va ria ten Be trach tung hin-

ge gen bei Män nern und Frau en eher noch 

stär ker zu ta ge.

Sport und sub jek ti ve Ge sund heit

Um den ge sund heit li chen Nut zen des 

Sports zu be ur tei len, wird im Fol gen den 

die Selbst ein schät zung des all ge mei nen 

Ge sund heits zu stan des be trach tet. Ins ge-

samt be ur tei len etwa 21 der Er wach se-

nen in Deutsch land ihre ei ge ne Ge sund-

heit als sehr gut, 52 als gut und wei te re 

21 als mit tel mä ßig. Le dig lich 6 kom-

men zu ei ner schlech ten oder sehr 

schlech ten Be wer tung. . Ab bil dung 5 

stellt den An teil der Män ner und Frau en 

mit sehr gu ter Ge sund heit nach dem Um-

fang der sport li chen Ak ti vi tät dar. Be-

rück sich tigt wur den da bei nur Per so nen, 

die an ga ben, kei ne chro ni sche Krank heit 

oder Ge sund heits stö rung zu ha ben. Auf 

die se Wei se ist es eher mög lich, von den 

dar ge stell ten Zu sam men hän gen auf 

einen ge sund heits för dern den Ef fekt der 

Sportaus übung zu schlie ßen. Aus sa gen 

über eine Ur sa che-Wir kungs-Be zie hung 

las sen sich je doch nicht tref fen, da hier-

für längs schnitt li che Da ten er for der lich 

wä ren.

So wohl bei Män nern als auch bei Frau-

en be steht zwi schen der Sportaus übung 

und der selbst ein ge schätz ten Ge sund-

heit ein li nea rer Zu sam men hang. Der 

An teil der Män ner und Frau en mit sehr 

gu ter Ge sund heit ist in der Grup pe der 

sport lich In ak ti ven mit 24,2 bzw. 23,5 

am nied rigs ten und nimmt mit dem wö-

chent li chen Stun de n um fang der sport-

li chen Be tä ti gung suk zes si ve zu. In der 

Grup pe mit 4 und mehr Stun den Sport 

in der Wo che be ur tei len 42,5 der Män-

ner und 36,8 der Frau en ihre Ge sund-

heit als sehr gut. Die ses Zu sam men hangs-

mus ter lässt sich in al len Al ters grup pen 

be obach ten. Um den Al ters ef fekt zu kon-

trol lie ren, wur den lo gis ti sche Re gres sio-

nen durch ge führt, de ren Er geb nis se in 

. Ta bel le 1 zu sam men ge fasst sind: Män-

ner mit ei ner sport li chen Ak ti vi tät von 4 

und mehr Stun den in der Wo che be wer-

ten ihre ei ge ne Ge sund heit im Ver gleich 

zu den sport lich In ak ti ven 2,2-mal häu fi-

ger als sehr gut. Auch die Ge sund heits-

einschät zung von Män nern, die zwi-

schen 2 und 4 Stun den Sport trei ben, un-

ter schei det sich sig ni fi kant von der der 

sport lich in ak ti ven Män ner. Für Frau en 

er ge ben sich ähn lich star ke Ef fek te: Frau-

en mit 4 und mehr Stun den und Frau-

en mit 2–4 Stun den Sport in der Wo che 

kom men etwa dop pelt so häu fig zu ei ner 

sehr gu ten Ge sund heits einschät zung wie 

die in ak ti ven Frau en.

Dis kus si on

Die Da ten des GS Tel03 spre chen da für, 

dass re gel mä ßi ge Sportaus übung einen 

po si ti ven Ein fluss auf die Selbst ein schät-

zung der Ge sund heit hat und zu ei ner Ver-

min de rung ver hal tens kor re lier ter Ri si ko-

fak to ren wie Rau chen oder star kes Über-

ge wicht bei trägt. Auch Stu di en zu spe zi fi-

schen Er kran kun gen und Be schwer den be-

schei ni gen dem Sport ge sund heits för der li-

che Po ten zia le, die al ler dings bis lang noch 

nicht hin rei chend aus ge schöpft wer den. In 

der 18-jäh ri gen und äl te ren Be völ ke rung 

trei ben 37,3 der Män ner und 38,4 der 

Frau en über haupt kei nen Sport, wei te re 

20,9 der Män ner und 28,4 der Frau en 

sind le dig lich bis zu 2 Stun den in der Wo-

che sport lich ak tiv. Noch am höchs ten ist 

die Sport be tei li gung im jun gen Er wach se-

nen al ter mit rund drei Vier tel der Män ner 

und Frau en. Im mitt le ren Er wach se nen al-

ter trei ben etwa zwei Drit tel der Män ner 

und Frau en Sport, von den Äl te ren ist es 

etwa die Hälf te. Al ler dings be tä ti gen sich 

heu te mehr äl te re Men schen sport lich als 

noch vor 10 Jah ren, was u. a. auf die Zu-

nah me spe zi fi scher An ge bo te für die se Al-

ters grup pe zu rück ge führt wer den kann. 

Für die Pla nung und Um set zung ziel grup-

pen spe zi fi scher In ter ven tio nen sind da rü-

ber hi naus die be obach te ten Schicht un-

ter schie de von Be deu tung: Vor al lem im 

mitt le ren Le bensal ter ma chen die An ge-

hö ri gen der Un ter schicht sel te ner Sport 

als die An ge hö ri gen der mitt le ren und 

obe ren So zi al schicht. Ne ben den be reits 

ge nann ten Er klä rungs an sät zen dürf te da-

bei auch eine Rol le spie len, dass die so zia-

le Un gleich heit im mitt le ren Le bensal ter 

am stärks ten aus ge prägt ist. Jun ge Er wach-

se ne ste hen am An fang ih res be ruf li chen 

Wer de gan ges und er zie len nur sel ten hohe 

Ein kom men. Nach dem Aus schei den aus 

dem Er werbs le ben nimmt die Be deu tung 

von über den Be ruf ver mit tel ten Un gleich-

hei ten zu se hends ab, wäh rend an de re Be-

rei che wie das Fa mi li en le ben oder die Ge-

sund heit für vie le Men schen wich ti ger 

wer den [22].

Um einen grö ße ren Teil der Be völ ke-

rung für ein ak ti ves Sport trei ben zu ge-

win nen, sind die vor han de nen An ge bo-

te aus zu bau en und an spe zi fi schen In ter-

es sen und Be dürf nis sen aus zu rich ten. Ge-

for dert sind hier un ter an de rem die Sport-

Ta bel le 1

Ein fluss der sport li chen Ak ti vi tät auf die Selbst ein schät zung der 

all ge mei nen Ge sund heit (sehr gut). Er geb nis se lo gis ti scher Re gres sio nen 

(Odds Ra ti os und 95%-Kon fi den z in ter val le)a

Män ner Frau en

OR KI-95% OR KI-95%

Al ter (in Jah ren) 0,97 0,96–0,97 0,97 0,96–0,97

Sport li che Ak ti vi tät

Kein Sport Ref. – Ref. –

Bis 2 h/Wo che 1,06 0,85–1,33 1,30 1,07–1,58

2–4 h/Wo che 1,34 1,07–1,67 1,89 1,54–2,32

4+ h/Wo che 2,23 1,82–2,73 2,03 1,64–2,52

OR: Odds Ra tio; KI-95%: 95%-Kon fi den z in ter vall, 
a nur Per so nen, die an ga ben, kei ne chro ni sche Krank heit oder Ge sund heits stö rung zu ha ben.
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Abb. 4 8 a Zu sam men hang zwi schen sport li cher Ak ti vi tät und ver hal tens kor re lier ten Ri si ko fak to-
ren bei Män nern. b Zu sam men hang zwi schen sport li cher Ak ti vi tät und ver hal tens kor re lier ten 
Ri si ko fak to ren bei Frau en

ver ei ne und -ver bän de, die seit ei ni gen Jah-

ren ver mehrt ge sund heits be zo ge ne Sport- 

und Be we gungs pro gram me an bie ten. Um 

die Qua li tät der An ge bo te zu si chern, wer-

den von ei ni gen Ver bän den in zwi schen 

Qua li täts sie gel ver ge ben. Ein Bei spiel hier-

für ist das Qua li täts sie gel „Plus punkt Ge-

sund heit“, das der Deut sche Tur ner bund 

(DTB) für An ge bo te ver leiht, die auf die 

För de rung der Ge sund heit zie len und von 

li zen zier ten Übungs lei tern durch ge führt 

wer den. Ein an de res Bei spiel ist das Qua li-

täts sie gel „Sport pro Ge sund heit“, das der 

Deut sche Sport bund (DSB) in Zu sam men-

ar beit mit der Bun de särz te kam mer für An-

ge bo te der be we gungs för dern den Pri mär-

prä ven ti on ent wi ckelt hat [23, 24].

Sport fin det aber nicht nur in Ver ei nen 

statt. Auch Fit ness-Stu di os bie ten zu neh-

mend ge sund heits för dern de An ge bo te an 

und qua li fi zie ren ihr Per so nal in die se Rich-

tung wei ter. Ne ben all ge mei nen Fit ness-

pro gram men zäh len hier zu z. B. Rücken-

schu len so wie die Schwan ger schafts- und 

Rück bil dungs gym nas tik. Ge ra de bei Be-

völ ke rungs grup pen, die von Sport ver ei-

nen we ni ger gut er reicht wer den, fin den 

die se Pro gram me gro ßen Zu spruch. Auf-

fal lend ist z. B., dass der An teil der Frau-

en in Fit ness stu di os deut lich hö her ist als 

in Sport ver ei nen. Im Zeit raum von 1990–

2002 hat sich die Zahl der Mit glie der in Fit-

ness an la gen von 1,7 auf 5,1 Mil lio nen ver-

drei facht [6].

Eben so kön nen Sport an ge bo te in Un-

ter neh men, Be trie ben und Hoch schu len 

zur Mo bi li sie rung bis lang in ak ti ver Be völ-

ke rungs grup pen bei tra gen. Des halb soll-

ten die se An ge bo te er wei tert wer den. Bis-

wei len kann da bei eine Ko ope ra ti on mit 

Sport ver ei nen sinn voll sein, z. B. um die 

Qua li tät und Kon ti nui tät der An ge bo te 

si cher zu stel len. Da rü ber hi naus sind die 

in fra struk tu rel len Vo raus set zun gen der 

Sportaus übung wei ter zu ver bes sern. Hier-

zu zählt die Er hal tung und Neu schaf fung 

von z. B. Sport plät zen, Sport hal len oder 

Schwimm bä dern. Auch das An ge bot von 

Fahr rad we gen, Wan der we gen und Park an-

la gen bie tet An rei ze für eine sport li che Be-

tä ti gung.

Be deu tung kommt zu dem An ge bo ten 

der Be we gungs- und Sport the ra pie zu, 

z. B. re ha bi li ta ti ven Be we gungs an ge bo ten 

als Be stand teil der An schluss heil be hand-

lung. Für In di ka tio nen wie de ge ne ra ti ve 
Abb. 5 8 An teil der Män ner und Frau en, die ihre all ge mei ne Ge sund heit als sehr gut ein schät zen, 
nach sport li chem Ak ti vi täts ni veau
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Er kran kun gen des Stütz- und Be we gungs-

ap pa ra tes und des Herz-Kreis lauf-Sys-

tems ver fügt die Sport the ra pie über Be-

hand lungs mög lich kei ten, die auf eine phy-

si sche, psy chi sche und so zia le Kom pen sa-

ti on und Re ge ne ra ti on ab zie len und da mit 

zur Er hal tung der Fä hig keit zu ei ner selbst-

stän di gen Le bens füh rung bei tra gen.

Ab schlie ßend bleibt fest zu stel len, 

dass der Brei ten- und Frei zeit sport eben-

so wie der Ge sund heits- und Re ha bi li ta ti-

onss port die Ge sund heit und das Wohl-

be fin den ver bes sern kön nen und sie des-

halb zu Recht im Blick punkt von Prä ven-

ti on und Ge sund heits för de rung ste hen. 

Bis An fang der 90er-Jah re ver sprach man 

sich vor al lem von ei nem re gel mä ßi gen 

sport li chen Aus dau er- und Kraft trai ning 

einen po si ti ven Ef fekt für die Ge sund heit. 

Die ak tu el len Emp feh lun gen be zie hen 

sich eher auf eine mo de ra te kör per li che 

Ak ti vi tät, die auch die Be we gung im All-

tag mit ein schließt. Um einen Nut zen für 

die Ge sund heit zu er zie len, soll te man an 

min des tens 3, bes ser an al len Ta gen in der 

Wo che eine hal be Stun de ak tiv sein. Da-

bei soll ten At mung und Puls schlag zu-

neh men, und man soll te leicht ins Schwit-

zen ge ra ten [4, 25]. Für vie le Men schen 

wird die ses durch Aus dau er sport ar ten, 

wie z. B. Dau er lauf, Schwim men, Rad fah-

ren, Ru dern, Skilang lauf oder Ball sport ar-

ten, sehr gut er füllt. Für bis her nicht Ak-

ti ve kann aber be reits eine hal be Stun de 

ste ti ges Ge hen am Tag güns ti ge Ef fek te 

auf die Ge sund heit ha ben. Wel che Form 

der Ak ti vi tät an zu ra ten ist, hängt ne ben 

dem Ge sund heits- und Fit ness zu stand 

auch von den je wei li gen In ter es sen und 

den Ge le gen hei ten, den Sport oder die 

kör per li che Be we gung in den All tag zu 

in te grie ren, ab.
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