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Kundenkompass Bewegung und Gesundheit

„Was genutzt wird, entwickelt sich, 
was ungenutzt bleibt, verkümmert.“
(Hippokrates, 460 v. Chr.)

B ewegungsarmut gilt in den Industrie-
nationen als einer der größten Risiko-
faktoren für die Gesundheit. Nach An-

gaben der Weltgesundheitsorganisation
(WHO) verursacht zu wenig Bewegung in
Kombination mit Rauchen und ungesunder
Ernährung weltweit bis zu 80 Prozent der
koronaren Herzerkrankungen. Etwa 600.000
Europäer sterben jährlich an den Folgen
mangelnder Bewegung. Körperliche Inakti-
vität begünstigt zahlreiche Zivilisations-
krankheiten, darunter Übergewicht und Fett-
sucht (Adipositas), Diabetes, Bluthochdruck,
Rücken- und Gelenkschmerzen und be-
stimmte Krebserkrankungen.

Auch der Alltag vieler Deutscher ist zuneh-
mend von Bewegungslosigkeit geprägt. Die
meisten Menschen in Deutschland verbrin-
gen ihren Arbeitstag hauptsächlich im Sit-
zen. Um sich fortzubewegen, nutzen sie das
Auto oder öffentliche Verkehrsmittel, Fahr-
stuhl und Rolltreppe ersetzen mühsames
Treppensteigen. Technischer Fortschritt, bei-
spielsweise in Form von Fernbedienungen,
reduziert zahlreiche kurze Wege in der Frei-
zeit. Diese verbringen die Menschen ohnehin
zu einem großen Teil vor dem Fernseher oder
dem Computer.

Im Widerspruch dazu ist der menschliche
Körper aufgrund seiner evolutionären Anla-
gen auf Bewegung programmiert. Der früh-
zeitliche Mensch war ein Langstreckengeher.
Für unsere Vorfahren aus vergangenen Jahr-
tausenden war körperliche Leistungsfähig-
keit die wichtigste Existenzgrundlage. Im
modernen Erwerbsleben ist diese noch im-
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mer vorhandene Grundfunktion des Körpers
für manche Menschen überflüssig geworden
und droht zu verkümmern. Bewegungsman-
gel aber macht krank.

Spätestens seit der Veröffentlichung einer
Studie der in London ansässigen Internatio-
nal Association for the Study of Obesity
(IASO) im Mai 2007, der zufolge die Deut-
schen die dicksten Menschen in Europa sind,
ist die Bundesregierung alarmiert. Ein „Na-
tionaler Aktionsplan zur Prävention von
Fehlernährung, Bewegungsmangel und
Übergewicht“ mit zahlreichen Einzelmaß-
nahmen von der Lebensmittelkennzeich-
nung bis zum Schulsport soll bis zum Jahr
2020 maßgebliche Fortschritte im Kampf ge-
gen die Fettleibigkeit erzielen. Ein entspre-
chendes Eckpunktepapier, das gemeinsam
vom Ernährungs- und Gesundheitsministeri-
um verabschiedet wurde, ruft unter anderem
dazu auf, wieder mehr Bewegung in den All-
tag einzubauen. So regt die Kampagne „3.000
Schritte extra“ (www.die-praevention.de) die
Menschen dazu an, ihr tägliches Laufpensum
um 3.000 Schritte zu erhöhen.

Der These, dass sich eine wachsende Anzahl
von Menschen in Deutschland zu wenig be-
wegt, gehen die Herausgeber F.A.Z.-Institut
und Techniker Krankenkasse mit der vorlie-
genden Studie auf den Grund. Der „Kunden-
kompass Bewegung und Gesundheit“ unter-
sucht auf der Basis einer aktuellen Bevölke-
rungsbefragung das Bewegungsverhalten der
Deutschen in Alltag, Beruf und Freizeit. Da-
bei steht die Frage nach den Motiven für Be-
wegung und Sport bzw. nach den Argumen-
ten gegen Bewegung im Mittelpunkt. Wir
wollen in Erfahrung bringen, wie sich kör-
perliche Aktivität auf die Gesundheit und das
Wohlbefinden der Deutschen auswirkt. Um-

gekehrt gilt es zu analysieren, in welchem
Maße individuelle Faktoren wie Gewohnhei-
ten in der Kindheit, berufliche Tätigkeit, Ein-
kommen und Bildungsgrad das heutige Be-
wegungsvolumen der Menschen und ihren
Gesundheitszustand beeinflussen.

Im Juli 2007 befragte das Berliner Meinungs-
forschungsinstitut forsa für uns 1.000
deutschsprachige Menschen ab 14 Jahren zu
ihren Bewegungsgewohnheiten in Alltag und
Freizeit, über Einflussfaktoren auf das Bewe-
gungsverhalten sowie über die Einschätzung
des eigenen Gesundheitszustands. Die inter-
viewten Personen repräsentieren einen Quer-
schnitt der Bevölkerung in Deutschland in
dieser Altersgruppe. Die Befragung wurde in
computergestützten Telefoninterviews an-
hand eines strukturierten Fragebogens
durchgeführt (Computer Aided Telephone In-
terviewing oder CATI-Methode). Die Ermitt-
lung der Interviewpersonen erfolgte mittels
einer mehrstufigen systematischen Zufalls-
auswahl.

Zur Einführung zeigen wir aktuelle Bewe-
gungs- und Gesundheitstrends in Deutsch-
land und Europa auf. Sie bilden auch die in-
haltliche Basis für den Fragebogen. Relevante
Internetseiten und weiterführende Literatur-
hinweise sind auf Seite 29 aufgeführt. Zur Er-
gänzung verweisen wir auf die Studie „Kun-
denkompass Ernährungsrisiken“, in der das
Ernährungsverhalten der Deutschen und
dessen Auswirkungen auf die Gesundheit
ausführlich beleuchtet werden.

F.A.Z.-Institut
Techniker Krankenkasse



D er gesundheitliche Nutzen körper-
licher Aktivität ist unumstritten.
Schon eine halbstündige Bewe-

gungseinheit pro Tag reicht nach Ansicht
vieler Experten aus, um die Gesundheit und
das Wohlbefinden erheblich zu verbessern.
Doch die meisten Deutschen bewegen sich
sowohl im Alltag als auch in der Freizeit zu
wenig.

ACHT VON ZEHN DEUTSCHEN TREIBEN
ZU WENIG SPORT

Nur 22 Prozent der Deutschen erreichen
das empfohlene Aktivitätsniveau und sind
wöchentlich mindestens drei Stunden in
Bewegung. Davon rechnen sich 16 Prozent
der Bevölkerung der Kategorie Freizeit-
sportler zu, sechs Prozent sehen sich als
Leistungssportler. Ein gelegentliches Sport-
programm von bis zu drei Stunden pro
Woche absolviert immerhin gut ein Drittel
der Befragten. Fast jeder zweite Deutsche
treibt dagegen selten oder nie Sport.

Die Gruppe der sportlich Inaktiven meidet
Bewegung auch in vielen Alltagssituatio-
nen. Unterdurchschnittlich wenige Nicht-
sportler würden freiwillig Treppen steigen,
statt mit dem Fahrstuhl zu fahren, oder für
kleinere Besorgungen das Auto stehen las-
sen. Während acht von zehn Freizeitsport-
lern kurze Wege regelmäßig zu Fuß oder
mit dem Fahrrad zurücklegen, tut dies nur
eine Minderheit der Nichtaktiven.

SPORT WÄHREND DER SCHULZEIT STELLT DIE
WEICHEN FÜR LEBENSLANGE AKTIVITÄT

Die Schulzeit prägt die Menschen für ihr
weiteres Leben. Das gilt auch für Sport und
Bewegung. Drei Viertel der späteren Frei-
zeitsportler waren schon während der
Schulzeit sportlich aktiv. Jeder Fünfte, der
während der Schulzeit inaktiv war,
benötigt dagegen erst die Ermahnung eines
Arztes, sich regelmäßig zu bewegen. Ebenso
viele bleiben unbelehrbar: Sie stimmen der
Aussage „Sport ist Mord“ zu. Wer während
der Schulzeit wenig Sport treibt, ist als Er-
wachsener auch anfälliger für Erkrankun-
gen sowohl physischer als auch psychischer
Art. So leidet fast die Hälfte aller Personen,
die im Schulalter inaktiv waren, später an
Beeinträchtigungen des Bewegungsappara-
tes. Das Risiko von Stoffwechselerkrankun-
gen wie Diabetes ist bei den Menschen, die
als Kinder wenig Sport getrieben haben,
doppelt so hoch wie bei den Sport treiben-
den Altersgenossen. Drei von zehn früheren
Nichtsportlern sind heute außerdem über-
gewichtig – das sind zehn Prozentpunkte
mehr als beim Durchschnitt aller Befrag-
ten.  Zudem sind sie deutlich anfälliger für
Stress.

FIT FÜR DIE KARRIERE: HÖHERE EINKOMMENS-
SCHICHTEN SIND SPORTLICH AKTIVER

Offensichtlich gibt es eine Kohärenz zwi-
schen dem Bildungsgrad und dem Einkom-
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Executive Summary
M Acht von zehn Deutschen treiben zu wenig Sport
M Sport während der Schulzeit stellt die Weichen für lebenslange Aktivität
M Fit für die Karriere: Höhere Einkommensschichten sind sportlich aktiver
M Bürojobber als Dauersitzer: Bewegungsmangel am Arbeitsplatz
M Bequemlichkeit im Alltag: immer mehr Couch-Potatoes
M Wider besseres Wissen: Der Sport scheitert meist an 

Zeit- oder Motivationsmangel
M Seniorensport ist ausbaufähig
M Mehr Zeit für Sport durch weniger Medienkonsum
M Freizeitsportler sind gesünder und ausgeglichener



men der Menschen auf der einen Seite und
ihrem Sport- und Gesundheitsverhalten auf
der anderen Seite. Ein gesundheitskonfor-
mes Bewegungsverhalten findet sich eher
in höheren Einkommens- und Bildungs-
klassen, die nicht nur im Sport, sondern
auch im Alltag aktiver sind. Während nur
jeder zehnte Gymnasial- bzw. Hochschulab-
solvent keinen Sport treibt, beträgt der ent-
sprechende Anteil unter den Hauptschulab-
gängern ein Drittel. Unterdurchschnittlich
wenig Sport treiben zudem Geringverdie-
ner. Mit steigendem Einkommen und Bil-
dungsgrad wächst auch der Spaß am Sport.
Jeweils drei Viertel der Hochschulabsolven-
ten und Menschen mit höherem Einkom-
men sehen im Sport keine lästige Verpflich-
tung, sondern haben Freude am Training.
Das ist in den unteren Einkommens- und
Bildungsgruppen nur bei jedem Zweiten
der Fall. Sport ist hier auch eine Frage der
Priorisierung: So finden viele, die beruflich
stark eingespannt sind, dennoch Zeit für
das Training. Fehlendes Wissen über die
positive Wirkung sportlicher Aktivitäten
auf die Gesundheit allein reicht nicht aus,
um das beschriebene soziale Gefälle zu er-
klären. Das Gros der Menschen aus den un-
teren Einkommens- und Bildungsschichten
ist sich durchaus bewusst, dass Sport
Krankheiten vorbeugt und geistig fit hält.

BÜROJOBBER ALS DAUERSITZER: BEWEGUNGS-
MANGEL AM ARBEITSPLATZ

Für viele Berufstätige ist der Arbeitsplatz
ein weitgehend bewegungsfreier Raum.
Büroarbeit dominiert das Erwerbsleben.
Durch sie wird der Mensch zum Dauersit-
zer. Einseitige Belastungen, Verspannungen
und Rückenschmerzen sind die Folge. Jeder
fünfte Bürojobber sucht deshalb in der Frei-
zeit regelmäßig einen Ausgleich im Sport.
Vor allem Angestellte sehen in der sportli-
chen Betätigung eine Möglichkeit, den all-
täglichen Stress abzubauen. Dagegen trei-
ben die meisten Arbeiter selten oder nie
Sport. Diese Berufsgruppe ist bereits am Ar-
beitsplatz, beispielsweise im Schichtdienst

oder am Bau, intensiven körperlichen Belas-
tungen ausgesetzt. Auch acht von zehn Ar-
beitslosen verzichten auf regelmäßigen
Sport. Mangelnde Perspektiven und die Sor-
ge um den Lebensunterhalt lähmen die
Kräfte für körperliche Aktivitäten. So lei-
den Menschen ohne Job fast dreimal so oft
an Depressionen wie der Bevölkerungs-
durchschnitt. Neben Motivation fehlt es
nach eigener Einschätzung häufig auch an
den entsprechenden finanziellen Mitteln.

BEQUEMLICHKEIT IM ALLTAG: IMMER MEHR
COUCH-POTATOES

Auch neben gezieltem Sport bietet der All-
tag zahlreiche Möglichkeiten, sich zu bewe-
gen. Oftmals bleiben diese aber ungenutzt.
Die sprichwörtlichen Couch-Potatoes –
Menschen, die ihre Freizeit lieber gemüt-
lich zu Hause auf dem Sofa verbringen, statt
sich zu bewegen – stellen in allen Alters-
gruppen und Bevölkerungsschichten die
Mehrheit. Bewegungsintensive Alltagstätig-
keiten wie die Haus- und Gartenarbeit las-
ten in Deutschland noch immer hauptsäch-
lich auf den Schultern der Frauen. Acht von
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Antisportler1)

20

Sportmuffel2)

24

Gelegenheitssportler3)

34

Freizeitsportler4)

16

Leistungssportler5)

6

Fast jeder Zweite ist sportlich inaktiv
(Selbstbewertung der sportlichen Aktivitäten; in % aller Befragten;
insgesamt 1.000 deutschsprachige Bürger ab 14 Jahre)

Quellen: Techniker Krankenkasse, F.A.Z.-Institut.

1) Treibt nie Sport.
2) Treibt selten Sport.
3) Unregelmäßig 1–3 Std. Sport pro Woche.
4) 3–5 Std. Sport pro Woche.
5) Mehr als 5 Std. Sport pro Woche, regelmäßige Teilnahme an Wettkämpfen.



zehn Frauen und sechs von zehn Männern
arbeiten nach eigener Aussage regelmäßig
in Haus und Garten. Auch auf einem ande-
ren Feld bewegen sich Frauen im Alltag öf-
ter: Die große Mehrheit von ihnen zieht die
Treppe dem Fahrstuhl vor. Ebenso hoch ist
der Anteil der Frauen, die regelmäßig zu
Fuß oder mit dem Fahrrad unterwegs sind.
Die Beweggründe, aktiv zu sein, sind bei
Männern und Frauen sehr unterschiedlich.
Während viele Männer durch körperliches
Training gezielt Stress und Aggressionen
abbauen, möchten Frauen eher ihr Ausse-
hen verbessern oder Pfunde verlieren. Doch
die hohe Beanspruchung der Frauen im All-
tag hat ihren Preis: Nur eine knappe Mehr-
heit ist auch in der Freizeit körperlich ak-
tiv. Bei den Männern sind es sechs von zehn
Befragten. Noch größer ist hier das Gefälle
zwischen Stadt und Land. Weit mehr Groß-
städter als Kleinstädter nutzen die Freizeit
zur körperlichen Betätigung. Dafür leisten
drei Viertel aller Kleinstädter in der Freizeit
Haus- und Gartenarbeiten, was nur auf
knapp sechs von zehn Großstädter zutrifft.

WIDER BESSERES WISSEN:
DER SPORT SCHEITERT MEIST AN ZEIT- ODER 
MOTIVATIONSMANGEL

Die allermeisten Deutschen sind überzeugt,
dass Bewegung und Sport Erkrankungen
vorbeugen, geistig fit halten sowie selbstbe-
wusst und glücklich machen. Doch die Er-
kenntnis um den Nutzen des Sports ist die
eine Seite, die praktische Umsetzung im
Alltag eine andere. Größte Hürde für den
aktiven Sport sind zu hohe Belastungen im
Beruf oder in der Familie. Unregelmäßige
Arbeitszeiten und Überstunden kürzen das
Zeitpolster für Aktivitäten zusätzlich.

Hinzu kommt die Konkurrenz durch
alternative Freizeitangebote wie Fernsehen
und Computer. Vielen Menschen fällt es
aber einfach nur schwer, den „inneren
Schweinehund“ für den Sport zu überwin-
den. Sieben von zehn Befragten halten die
Deutschen in Bezug auf den Sport für zu we-
nig aktiv.

SENIORENSPORT IST AUSBAUFÄHIG

Darin ist sich ganz Deutschland einig: Sport
kann man bis ins hohe Alter treiben. Doch
die Realität sieht anders aus. Lediglich 15
Prozent der Befragten ab 60 Jahren absol-
vieren ein regelmäßiges Bewegungspro-
gramm. Die meisten Menschen in dieser Al-
tersklasse treiben selten oder nie Sport. Als
Gründe gegen mehr Aktivität geben die Äl-
teren vor allem Krankheiten und andere
körperliche Beeinträchtigungen an. Die be-
liebtesten Sportarten der aktiven Senioren
sind Fahrradfahren, Gymnastik sowie Wan-
dern und Walking. Mit dem Alter verändert
sich auch die Motivation für Sport. Jüngere
wollen durch Sport fit sein, gut aussehen
und Stress abbauen. Für die Älteren ab 60
Jahren steht hingegen der Gesundheits-
aspekt im Vordergrund. Auch die Einstel-
lung zum Sport verändert sich: Während
für viele unter 30-Jährige Spaß und Gesel-
ligkeit wichtig sind, trainieren die Senioren
mehrheitlich alleine. Nur jeder Zweite in
dieser Altersgruppe gibt an, Spaß am Sport
zu haben. Hier sind die Sportanbieter ge-
fordert.

MEHR ZEIT FÜR SPORT DURCH WENIGER 
MEDIENKONSUM

Um mehr Zeit für das Training zu haben,
würden die Deutschen vor allem den Me-
dienkonsum einschränken. Weit mehr als
die Hälfte der Befragten verbringt täglich
mehr als zwei Stunden ihrer Freizeit vor
dem Bildschirm. Hier sehen die Menschen
auch die größten Zeitsparpotentiale zu-
gunsten des Sports. Die Jüngeren zeigen
sich dabei im Vergleich zur älteren Ziel-
gruppe wesentlich flexibler und sind eher
bereit, auf Fernsehen und Computer zu ver-
zichten. Darüber hinaus kann sich die
Mehrheit der 14- bis 29-Jährigen laut eige-
ner Aussage vorstellen, zugunsten von
Sport auch andere Hobbys und Freizeit-
aktivitäten wie Kino- und Konzertbesuche
einzuschränken.
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1) Mehrfachnennungen möglich. Quellen: Techniker Krankenkasse, F.A.Z.-Institut.

Mehr Aktivität durch weniger Medienkonsum
(Zeitsparpotentiale zugunsten sportlicher Aktivitäten; in % aller Befragten1))

Mediennutzung 

Sonstige Hobbys und 
Freizeitaktivitäten

Schlaf

Urlaubsreisen

Arbeit

Zeit mit Partner, Familie,
Freunden

71

38

22

16

15

15



FREIZEITSPORTLER SIND GESÜNDER
UND AUSGEGLICHENER

Regelmäßige sportliche Aktivitäten wirken
sich sehr positiv auf die Gesundheit und
das Wohlbefinden der Aktiven aus. Fast
neun von zehn Freizeitsportlern in
Deutschland bezeichnen den eigenen Ge-
sundheitszustand als sehr gut beziehungs-
weise gut. Im Vergleich dazu fallen die
Nichtsportler deutlich ab: Nur jeder vierte
Inaktive fühlt sich gegenwärtig sehr gesund
– auf der Seite der Freizeitsportler sind es
doppelt so viele. 

Fast jeder zweite Nichtsportler leidet an
Beschwerden des Bewegungsapparates wie
beispielsweise Rückenschmerzen. Unter den
Freizeitsportlern halbiert sich der Anteil
der Betroffenen. Übergewicht, Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, Stoffwechselerkrankun-
gen und Atemnot treten bei Inaktiven we-
sentlich häufiger auf als bei Sportlern, eben-
so Schlappheit und Müdigkeit. Die Aktiven
weisen im Schnitt auch eine stärkere Psyche
auf. Nervosität, Schlafstörungen und
Depressionen kommen bei ihnen merklich
seltener vor.

ZUSAMMENSETZUNG DER BEFRAGTEN

Die 1.000 befragten deutschsprachigen Bür-
ger ab 14 Jahren unterteilen sich in 51,4 Pro-
zent Frauen und 48,6 Prozent Männer. Mit
der Gesamtzahl von 1.000 Befragten reprä-
sentieren die interviewten Personen einen
Querschnitt der Gesamtbevölkerung in der
genannten Altersgruppe. 21 Prozent der Be-
fragten sind zwischen 14 und 29 Jahre, 26,7
Prozent zwischen 30 und 44 Jahre alt. 23,4
Prozent gehören der Generation der 45- bis
59-Jährigen an. 28,4 Prozent der Befragten
sind 60 Jahre oder älter. 49,3 Prozent der
Angesprochenen sind erwerbstätig. 

In der Studie haben wir die Menschen nach
der Höhe ihres Haushaltsnettoeinkom-
mens unterteilt. 11,6 Prozent von ihnen be-
ziehen ein monatliches Haushaltsnetto-
einkommen von weniger als 1.000 Euro. 27,1
Prozent verdienen zwischen 1.000 und
unter 2.000 Euro. Die Einnahmen von 19,9
Prozent der Befragten betragen zwischen
2.000 und unter 3.000 Euro. 20,8 Prozent ver-
dienen 3.000 Euro oder mehr. Jeder dritte
Befragte ist ledig. 46,7 Prozent sind ver-
heiratet. 29 Prozent der Personen leben mit
Kindern im Haushalt.
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1) Mehrfachnennungen möglich. Quellen: Techniker Krankenkasse, F.A.Z.-Institut.

Rücken- und Gelenkerkrankungen am häufigsten
(Angaben zu gesundheitlichen Beeinträchtigungen; in % aller Befragten1))

Rücken- und Gelenkerkrankungen

Schlafstörungen, Stress, Nervosität

Häufige Schlappheit/Müdigkeit

Übergewicht

Kopfschmerzen, Migräne

Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Niedergedrückte Stimmung

Stoffwechselerkrankungen

38

23

22

18

18

16

12

9

14 bis 29 Jahre
21,0

30 bis 44 Jahre

26,7

45 bis 59 Jahre

23,4

60 Jahre 
und älter

28,4
0,5

keine Angabe

Befragte nach Alter und Schulabschluss
(Anteile der Befragten nach Alter und Schulabschluss in %;
insgesamt 1.000 deutschsprachige Bürger ab 14 Jahren)

Hauptschule

23,5

mittlerer Abschluss

30,0

Hochschule/Abitur

38,1

keine Angabe
8,4

Quellen: Techniker Krankenkasse, F.A.Z.-Institut.

Männer schätzen die eigene Gesundheit positiver ein
(Subjektiv eingeschätzter Gesundheitszustand;
in % aller Befragten nach Geschlecht)

Männer

42
37

36
31

6
9

11
16

4
6

Frauen

Fühle mich sehr gut
und bin gesund

Fühle mich überwiegend gut

Fühle mich unwohl,
bin aber nicht krank

Bin chronisch krank,
fühle mich aber wohl

Bin krank und 
fühle mich schlecht

Quellen: Techniker Krankenkasse, F.A.Z.-Institut.




