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Forsa-Umfrage im Auftrag der AOK
legt offen: Mangel an Bewegung in
Rheinland-Pfalz und im Saarland

45 Prozent fuhren gesundheitliche Beschwer-
den auf Bewegungsmangel und langes Sitzen
zurlick - mehr als die Halfte (53 Prozent) der Be-
fragten in Rheinland-Pfalz und im Saarland
halt sich nicht an die Bewegungsempfehlungen
der Weltgesundheitsorganisation (WHO)

Eisenberg und Saarbricken, 22.09.2023

Zu viel Sitzen schadet der Gesundheit und erhoht das Risiko fur Herzkreislauf-
Erkrankungen. Dies wissen nicht nur Medizinerinnen und Mediziner, sondern
auch ein GroBteil der Bevolkerung in Rheinland-Pfalz und im Saarland. Laut ei-
ner aktuellen reprasentativen Forsa-Umfrage unter der erwachsenen Bevolke-
rung in beiden Bundesldandern im Auftrag der Gesundheitskasse haben 60 Pro-
zent der Befragten Angst, im Laufe ihres Lebens aufgrund zu geringer
korperlicher Aktivitat zu erkranken. Und 45 Prozent fuhren sogar eigene ge-
sundheitliche Beschwerden auf Bewegungsmangel und langes Sitzen zurtck.

«Doch die Chance flir mehr Bewegung bleibt von vielen ungenutzt”, sagt Udo
Hoffmann, Beauftragter des Vorstandes der AOK Rheinland-Pfalz/Saarland -
Die Gesundheitskasse. Beispielsweise werde bei der Fortbewegung im Alltag
das Auto dem Rad vorgezogen. Wahrend fast ein Viertel der Befragten (23 Pro-
zent) das Auto oder Motorrad mehrmals tdglich fir kiirzere Strecken (von bis zu
zwei Kilometern) nutzt, nehmen nur drei Prozent mehrmals am Tag das Rad fir
solche Kurzstrecken.
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Deutlich mehr als die Hélfte der Menschen an Rhein, Saar, Mosel und Nahr (60
Prozent) teilen die Einschdtzung, dass sie sich zu wenig bewegen. Doch Zeit-
knappheit (49 Prozent), fehlende Lust und wenig Motivation (45 Prozent) hin-
dern viele von ihnen daran, den Alltag bewegter zu gestalten. Dabei verbinden
viele Befragte Positives mit Bewegung: So geben 82 Prozent an, sich besser zu
fuhlen, wenn sie sich regelmafBig bewegen - sie sind ausgeglichener und weni-
ger gestresst. Bei knapp drei Viertel (67 Prozent) fihrt Bewegung zu einem ge-
starkten Selbstwertgefuhl und bringt 75 Prozent der Befragten Spalf3.

Diese Moglichkeiten nutzen Menschen in Rheinland-Pfalz und im Saarland, um
mehr Bewegung in ihren Alltag zu integrieren: 86 Prozent nehmen die Treppe
statt eines Aufzugs oder einer Rolltreppe — mehr als die Halfte tut das haufig
(62 Prozent), 24 Prozent ab und zu. 60 Prozent gehen zu Fu3 oder nehmen das
Fahrrad, wenn sie Besorgungen erledigen, Kind/er zur Schule oder in die Kita
bringen - knapp ein Drittel (36 Prozent tut dies hdufig, 24 Prozent ab und zu.
Ein Drittel (33 Prozent) parkt das Auto bewusst weiter weg und geht den Rest
des Wegs zu FuBB (11 Prozent machen dies hdufig, 22 Prozent ab und zu).

Der Nutzen von regelmaBiger Bewegung fur das kdrperliche und mentale Wohl-
befinden und die Gesunderhaltung ist der Mehrheit der Befragten bekannt und
65 Prozent wirde sich im Alltag gerne mehr bewegen. ,Dabei zeigen sich laut
der Weltgesundheitsorganisation WHO schon bei taglich 21 Minuten moderater
Bewegung positive Auswirkungen auf physisches und mentales Wohlbefinden”,
so Hoffmann.

Unter dem Motto ,Wer sich mehr bewegt, lebt lé&inger — schon 21 Minuten Bewe-
gung am Tag helfen” steht daher die neue AOK-Dachkampagne, die sich an den
Empfehlungen der Weltgesundheitsorganisation WHO orientiert. Die Gesund-
heitskasse will so mehr Aufmerksamkeit fur die Themen Vielsitzen und Bewe-
gungsmangel schaffen und bietet auBerdem passgenaue Losungen und Ange-
bote fir einen aktiven, gesunden Alltag an.

Hintergrund

Mit moderater Bewegung ist z.B. schnelles Gehen oder normales Radfahren ge-
meint, also Bewegung, bei der sich der Herzschlag leicht erhoht und man leicht
ins Schwitzen kommt. Diese Art von Bewegung sollte man geméB der WHO-
Empfehlung mindestens 21 Minuten tdglich (150 Minuten wéchentlich) einbauen.
Intensiv anstrengende Bewegung umfasst beispielweise schnelles Joggen bzw.
Radfahren - man gerdt dabei stark auBBer Atem und stark ins Schwitzen. Diese
Form von Bewegung sollte man laut WHO 11 Minuten taglich oder 75 Minuten
pro Woche machen.
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Fur die Gesunderhaltung gilt es zudem, lange Sitzzeiten zu vermeiden und auf
ein Minimum zu reduzieren: Das Sitzen sollte alle 30 Minuten unterbrochen und
regelmaBige Pausen daflr genutzt werden, sich dabei zu bewegen. Die Arbeits-
bzw. Sitzhaltung sollte zudem moglichst oft und regelmdBig gewechselt wer-
den.

Infos hierzu gibt es unter: aok.de/2Iminuten

Zur Umfrage

Die reprasentative Umfrage hat forsa Gesellschaft fur Sozialforschung und
statistische Analysen mbH im Auftrag der AOK Rheinland-Pfalz/Saarland
durchgefuhrt. Online befragt wurden Uber 500 zufdllig ausgewdhlte Personen
ab 18 Jahren in Rheinland-Pfalz und im Saarland. Die Erhebung fand zwischen
dem 20. Juli und 11. August 2023 statt.
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