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Körperliche Aktivität & Gesundheit

Mangelnde körperliche Aktivität:

• 5,5% der Todesfälle weltweit

• Höhere Morbidität & niedrigeres Wohlbefinden

• € 80,4 Mrd. in Europa jährlich

Positive Effekte auch im höheren Alter, dennoch:

• Sinkende körperliche Fitness

• Sinkende körperliche Aktivität

Körperliche Aktivität: Definition

Körperliche Aktivität ist jegliche Bewegung, die durch 

die Skelettmuskulatur produziert wird (d.h.: nicht der 

Herzschlag).

Referenzmethode

Messen des Energieverbrauchs:

AEE = TEE - REE - DEE

TEE = Gesamtenergieverbrauch, REE = Grundumsatz

DEE = Thermischer Effekt,  AEE = Körperliche Aktivität

 Nur mit Labormethoden möglich

 CO2-Messung im Atem

 Schweres Wasser im Urin

Feldmethoden für Studien

Messen durch Fragebögen:

• Subjektive Methode

• Erklären 20-40%

• Alltagsbewegungen (Treppensteigen o.ä.) 

werden nicht erfasst

Akzelerometer:

• Objektive Methode

• Erklären 50-70%

• Alle Bewegungen werden erfasst

• ABER: Interpretierbarkeit noch schwierig

Abb. 1: Fragebogenausschnitt (Beispiel)

Akzelerometer in BUTEN AKTIV

In BUTEN AKTIV wurde körperliche Aktivität objektiv mit Akzelerometern

(ActiGraph GT3x) gemessen (7-tägig, nicht-dominantes Handgelenk).

Der Akzelerometer zeichnet pro Sekunde vier Werte auf:

• Beschleunigung in drei einzelnen Achsen

• Lichteinfall in Lux

Abb. 2: Akzelerometerdaten Abb. 3: Erster Bearbeitungsschritt: 

Zeitliches Zuordnen der Messungen und 

Berechnung eines fünften Wertes: Vektorstärke

Abb. 4: Möglichkeiten der Weiterverarbeitung

Ergebnisse Akzelerometermessungen

Abb. 7: Durchschnittliche Aktivität nach Tageszeit der Hemelinger Teilnehmenden

Abb. 5: Durchschnittliche Aktivität Abb. 6: Durchschnittlicher Aufenthalt im 

Freien in Stunden pro Woche


