Tabelle 2: Empfehlungen zum Sportpensum pro Woche fur 18- bis 65-Jahrige (Ritten & Pfeifer, 2016)

Empfehlung

Intensitat

Beispiele

150 min/Woche aerobe
korperliche Aktivitat mit
moderater Intensitét (z. B. 5x
30 Minuten pro Woche)

die

mehrere Minuten andauern

= Bewegungen, Uber

und den Einsatz groRer
Muskelgruppen erfordern

= Bewegungen die als etwas

Schnelles Gehen
Langsames Laufen/Joggen
Walking

Gemiitliches Schwimmen

Gemiitliches Radfahren

anstrengend empfunden
werden (reden ist wahrend- | Yoga
dessen noch moglich, singen
jedoch nicht)
leichter bis mittlerer Anstieg
der Atemfrequenz
oder
F75 min/Woche aerobe = Bewegungen, die Uber | Laufen/Joggen

korperliche Aktivitat mit héherer
Intensitat (z. B. 3x 25 Minuten
pro Woche)

mehrere Minuten andauern

und den Einsatz groRer

Muskelgruppen bendtigen
als

= Bewegungen die

anstrengend empfunden

werden

mittlerer bis starkerer
Anstieg der Atemfrequenz

Schnelles Radfahren
Schnelles Schwimmen
Aerobic

Stepper

Zusatzlich zu den 150 bzw. 75 m

inflWoche

2x/Woche muskelkraftigende
korperliche Aktivitaten

Bewegungen, die zur
Kraftigung der Muskulatur
fuhren (dabei wird durch
Gewichtsbelastung eine hdhere

Muskelspannung erzeugt)

Krafttraining
- mit Eigengewicht

- mit extra Gewichten




