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Vorbemerkung

Im Auftrag der AOK Baden-Wirttemberg hat forsa Gesellschaft flir Sozialforschung und
statistische Analysen mbH eine Befragung in Baden-Wrttemberg zum Thema ,Sitzen und
Bewegung" durchgefihrt.

Ziel der Untersuchung war, das Verhalten und die Einstellungen der Befragten in Baden-
Wrttemberg in den Bereichen Sitzen und Bewegung zu beleuchten. Dazu wurden Fragen
zum Bewegungs- und Sitzverhalten im (Arbeits-)Alltag gestellt und ermittelt, inwiefern die
Befragten Strategien umsetzen, um Bewegung in diesen zu integrieren. Dariber hinaus
wurden gesundheitliche Beschwerden, die in der Selbsteinschatzung auf langes Sitzen oder
Bewegungsmangel zurlickgeflihrt werden, erfasst. Neben den Einschatzungen zur Bewe-
gungsintensitat im Homeoffice sollten die Befragten den Einfluss von digitalen Messgera-
ten, wie Trainings-Apps, auf ihr Bewegungsverhalten einschatzen.

Beim Bewegungsverhalten wird zwischen verschiedenen Bewegungsarten und -intensita-
ten unterschieden:

e Korperliche Aktivitat meint samtliche durch die Skelettmuskulatur hervorgebrachten
korperlichen Bewegungen, welche den Energieverbrauch (ber den Grundumsatz hinaus
anheben.

o Bewegung in moderater Intensitdt umfasst (ausdauerorientierte) Betatigungen, die
mindestens 10 Minuten am Stiick ausgefliihrt werden und moderat anstrengend sind,
d.h. bei denen man 50 - 70 % der maximalen Herzfrequenz erreicht, sich der Puls leicht
erhéht, man anfangt leicht zu schwitzen, sich jedoch wahrenddessen noch unterhalten
kann (z.B. schnelles Gehen, leichtes Joggen, Tanzen, Radfahren, Schwimmen).

» Intensive sportliche Aktivitaten sind (ausdauerorientierte) Betatigungen, die anstren-
gend sind, d.h. bei denen 70 - 85 % der maximalen Herzfrequenz erreicht werden, man
einen hohen Herzschlag spiirt, man starker bis stark schwitzt kommt und sich in der
Regel nicht mehr unterhalten kann (z.B. schnelles Joggen, Seilspringen, schnelles Rad-
fahren).

Im Rahmen der Untersuchung wurden insgesamt 501 nach einem systematischen Zufalls-
verfahren ausgewahlte Blrgerinnen und Blrger in Baden-Wirttemberg ab 18 Jahren be-
fragt. Die Erhebung wurde vom 20. Juli bis 11. August 2023 im Rahmen des reprasentativen
Online-Panels forsa.omninet durchgefiihrt.

Parallel wurde eine inhaltlich identische Erhebung im Rahmen einer bundesweiten, repra-
sentativen Stichprobe durchgefiihrt. Teilweise kdnnen die Ergebnisse aus Baden-Wrttem-
berg mit denen aus dem gesamten Bundesgebiet verglichen werden.

Die Untersuchungsbefunde werden im nachfolgenden Ergebnisbericht vorgestellt.

Die ermittelten Ergebnisse kénnen lediglich mit den bei allen Stichprobenerhebungen mdg-
lichen Fehlertoleranzen (im vorliegenden Fall +/- 4 Prozentpunkte) auf die Grundgesamt-
heit Uibertragen werden.
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1 Freizeit-und Bewegungsverhalten
1.1 Sportliche Aktivititen

Zum Einstieg wurden die Befragten gebeten anzugeben, wann sie sich zuletzt fiir mindes-
tens 10 Minuten am Stlick bewegt haben, wobei damit samtliche Sport-, Fitness- oder Frei-
zeitaktivitdten gemeint sind.

Fast die Halfte der Befragten (46 %) hat sich zuletzt am Tag der Befragung, etwa ein Viertel
(28 %) am Tag zuvor fiir mindestens 10 Minuten am Stiick bewegt.

Bei 19 Prozent war dies innerhalb der letzten sieben Tage vor der Befragung und bei 5 Pro-
zent ist dies langer als das her.
Wann hat man sich zuletzt bewegt?

Es haben sich das letzte Mal fiir mindestens 10 Minuten am Stlick bewegt

heute gestern innerhalb der vor mehr als
letzten sieben sieben Tagen
Tage

% % % %
Deutschland insgesamt 49 28 17 5
Baden-Wirttemberg 46 28 19 5
Manner 47 28 18 5
Frauen 45 29 20 5
18 bis 44 Jahre 41 30 21 6
45 Jahre und alter 49 27 18 5

an 100 Prozent fehlende Angaben = ,weif3 nicht”
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1.2 Intensive und moderate sportliche Aktivititen

Eine groBe Mehrheit der Befragten aus Baden-Wiirttemberg (81 %) gibt an, regelmaBig, d.h.
mindestens einmal pro Woche fir mindestens 10 Minuten am Stiick, moderate Sport-, Fit-
ness- oder Freizeitaktivitdten, bei denen sie etwas ins Schwitzen kommen oder die sie et-
was schneller atmen lassen, zu betreiben.

Intensive Sport-, Fitness- oder Freizeitaktivitaten, bei denen sie stark ins Schwitzen oder
stark auBer Atem kommen, also (ausdauerorientierte) Betatigungen wie z. B. schnelles Jog-
gen, Seilspringen oder schnelles Radfahren, (bt rund jede/r dritte Befragte aus Baden-
Wiirttemberg (36 %) regelmdBig, also mindestens einmal pro Woche fiir mindestens 10 Mi-
nuten am Stlick aus.

Wahrend sich die Manner und Frauen und die jlingeren und alteren Blrgerinnen und Bir-
ger aus Baden-Wurttemberg bei moderaten Sport-, Fitness- oder Freizeitaktivitaten kaum
voneinander unterscheiden, gibt es bei der Ausiibung der intensiven Aktivitaten durchaus
Unterschiede. So betreiben Manner haufiger als Frauen intensive sportliche Aktivitaten.
Zudem nimmt der Anteil der intensiv sportlich Aktiven mit zunehmendem Alter ab.

Intensive und moderate sportliche Aktivitaten

Es betreiben regelmafig, d.h. mindestens einmal pro Woche fiir
mindestens 10 Minuten am Stlick

moderate Sport-, Fitness- intensive Sport-, Fitness-
oder Freizeitaktivitaten oder Freizeitaktivitaten
% %
Deutschland insgesamt 79 36
Baden-Wirttemberg 81 36
Manner 81 43
Frauen 80 29
18 bis 44 Jahre 77 a4
45 Jahre und alter 83 30
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Von denjenigen Baden-Wirttembergerinnen und Baden-Wirttembergern, die mindestens
einmal pro Woche moderaten korperlichen Aktivitaten nachgehen, tun dies 40 Prozent an
etwa ein bis zwei Tagen pro Woche, 42 Prozent an 3 bis 5 Tagen und 16 Prozent an 6 oder 7
Tagen pro Woche.

Sofern intensive sportliche Aktivitaten ausgeiibt werden, wird dies von der Mehrheit (57 %)
der Befragten an ein oder zwei Tagen pro Woche getan. 35 Prozent betreiben an 3 bis 5 Ta-
gen intensive sportliche Aktivitaten, 5 Prozent an 6 oder 7 Tagen pro Woche.

Haufigkeit intensiver oder moderater sportlicher Aktivitdten

Pro Woche betreiben

moderate korperliche Aktivitaten intensive korperliche Aktivitdten *
1 bis 2 Tage 3 bis 5 Tage 6 bis 7 Tage 1 bis 2 Tage 3 bis 5 Tage 6 bis 7 Tage
% % % % % %
Deutschland insgesamt 38 43 16 57 36 3
Baden-Wirttemberg 40 42 16 57 35 5

Basis: Jeweils diejenigen Befragten, die mindestens einmal pro Woche flir 10 Minuten intensive bzw. moderate korperliche Aktivitaten
betreiben

an 100 Prozent fehlende Angaben = ,weif3 nicht"

* Tendenzangaben aufgrund geringer Fallzahlen, Vergleich zu bundesweiten Ergebnissen nur eingeschrankt méglich
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Im Durchschnitt bewegen sich die Baden-Wirttembergerinnen und Baden-Wirttemberger
etwa 23 Minuten tdglich in moderater Intensitat, das heilt, dass sie leicht ins Schwitzen
kommen oder etwas schneller atmen mussen.

60 Prozent der Befragten bewegen sich dabei unter 21 Minuten taglich und 38 Prozent 21

Minuten oder mehr.

Bezogen auf diejenigen, die mindestens an einem Tag pro Woche moderat sportlich aktiv
sind, betragt die durchschnittliche tagliche Bewegungsdauer 28 Minuten.

Durchschnittliche tagliche Dauer moderater sportlicher Aktivitaten

Es bewegen sich pro Tag durchschnittlich moderat

garnicht  unter 24 21-30 31-60 61-90 91 Minu- Mittelwert

bzw. we-  Minuten Minuten ~ Minuten  Minuten tenund

niger als mehr

10 Minu-

tenam

Stiick

% % % % % % (in Min.)
Deutschland insgesamt 21 39 13 15 4 4 24
Baden-Wirttemberg 19 41 13 20 2 3 23
Manner 19 43 12 19 2 3 23
Frauen 20 38 14 20 2 3 22
18 bis 44 Jahre 23 40 12 20 2 1 19
45 Jahre und alter 17 41 13 19 2 4 25
Erwerbstatigkeit: ja 18 44 12 18 2 3 23
nein 21 34 14 22 2 2 22

Sportlich moderat Aktive 0 50 16 24 3 4 28

an 100 Prozent fehlende Angaben = ,wei3 nicht"
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Im Durchschnitt aller Befragten in Baden-Wdirttemberg liegt die intensive Bewegungsdauer
pro Tag bei 10 Minuten, d.h. dass die Personen dabei stark ins Schwitzen oder stark auBer
Atem kommen.

Die Mehrheit (75 %) der Baden-Wiirttembergerinnen und Baden-Wrttemberger bewegt
sich im Durchschnitt unter 11 Minuten taglich intensiv, wahrend sich ein Viertel (24 %) 11
Minuten oder mehr in dem Ausmal3 sportlich betatigt.

11 Minuten oder mehr bewegen sich taglich intensiv am ehesten Manner und unter 45-Jah-
rige.
Durchschnittliche tagliche Dauer intensiver sportlicher Aktivitaten

Es bewegen sich pro Tag durchschnittlich intensiv

garnicht  unter 11 11-20 21-30 31-60 61 Minu- Mittel-
bzw. we- Minuten Minuten Minuten Minuten  tenund wert
niger als mehr
10 Minu-
tenam
Stiick
% % % % % % (in Min.)
Deutschland insgesamt 64 10 8 6 8 3 1
Baden-Wirttemberg 64 1 7 4 9 4 10
Manner 57 1 8 5 12 5 13
Frauen 71 10 6 3 5 2 7
18 bis 44 Jahre 56 12 10 5 11 4 12
45 Jahre und dlter 70 9 5 4 7 3 9
Erwerbstdtigkeit: ja 59 11 10 5 11 3 1
nein 74 10 1 3 5 5 8
Sportlich intensiv Aktive 0 30 20 12 24 10 29

an 100 Prozent fehlende Angaben = ,weif3 nicht"
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Eine groBe Mehrheit (67 %) der Baden-Wirttemberger/-innen ist im Durchschnitt bis zu 60
Minuten tdglich unabhangig des Intensitatsgrades sportlich aktiv. Vergleichsweise wenige
Befragte (13 %) betreiben im Schnitt mehr als eine Stunde taglich Sport- oder bewegte Frei-
zeitaktivitaten.

Nicht regelmafig bzw. weniger als 10 Minuten am Stlick sportlich aktiv ist knapp jede
finfte (17 %) befragte Person.

Im Mittel aller Befragten aus Baden-Wirttemberg ergibt sich damit unabhangig vom Aus-
mal der Sportaktivitat eine Bewegungszeit von 33 Minuten taglich.
Durchschnittliche tagliche Dauer intensiver und moderater sportlicher Aktivitaten |

Es bewegen sich pro Tag durchschnittlich moderat oder intensiv

garnicht  unter 21 21-30 31-60 61-90 91 Minu-  Mittelwert

bzw.we-  Minuten Minuten Minuten Minuten  ten und

niger als mehr

10 Minu-

ten am

Stick

% % % % % % (in Min.)
Deutschland insgesamt 19 32 1 20 7 8 35
Baden-Wirttemberg 17 32 14 21 5 8 33
Manner 15 31 14 20 7 10 36
Frauen 19 33 14 21 3 7 29
18 bis 44 Jahre 19 30 16 19 5 8 31
45 Jahre und dlter 16 34 13 22 5 8 34
Erwerbstdtigkeit: ja 16 34 15 20 6 9 34
nein 19 29 13 2 4 8 31

Sportlich Aktive insgesamt 0 39 17 25 6 10 40

an 100 Prozent fehlende Angaben = ,weif3 nicht"
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Rund die Halfte (51 %) der Baden-Wirttemberger/-innen betreibt den eigenen Angaben zu-
folge weniger als durchschnittlich 21 Minuten tdglich Sport-, Fitness- oder Freizeitaktivita-
ten in moderater und weniger als 11 Minuten in intensiver Intensitat.

49 Prozent betatigen sich im Durchschnitt langer als das, also mindestens 21 Minuten in
moderater oder 11 Minuten in intensiver Intensitat.

Durchschnittliche tigliche Dauer intensiver und moderater sportlicher Aktivitdten Il

Es bewegen sich pro Tag durchschnittlich

weniger als 21 Minuten in mindestens 21 Minuten in
moderater und weniger als moderater oder 11 Minuten
11 Minuten in intensiver in intensiver Intensitat
Intensitat
% %
Deutschland insgesamt 54 46
Baden-Wrttemberg 51 49
Manner 50 50
Frauen 53 47
18 bis 44 Jahre 49 51
45 Jahre und alter 53 47
Erwerbstdtigkeit: ja 50 50
nein 54 46
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1.3 Einstellungen zu korperlicher Aktivitit

Die Befragten wurden gebeten anzugeben, inwiefern verschiedene Aussagen zu korperli-
cher Aktivitat auf sie zutreffen, wobei damit alle Arten von korperlicher Bewegung gemeint
sind, also z. B. intensive oder moderate Sportaktivitaten, Bewegung in der Freizeit, Haus-
und Gartenarbeit, Spaziergange etc.

Die groBe Mehrheit der Baden-Wirttemberger/-innen gibt an, dass sie sich besser fiihlen,
wenn sie regelmaBig korperlich aktiv sind, z. B., indem sie dadurch ausgeglichener und we-
niger gestresst sind (85 %). Ebenfalls den meisten Befragten machen kérperliche Aktivita-
ten SpaB (79 %) oder starken ihr Selbstwertgefiihl (70 %).

65 Prozent wiirden sich im Alltag gerne mehr bewegen, 64 Prozent haben Angst, im Laufe
ihres Lebens korperliche Beschwerden, wie z. B. Herz-Kreislauferkrankungen, Diabetes Typ
2 oder Riickenschmerzen, zu bekommen, wenn sie sich nicht ausreichend bewegen.

Flr 57 Prozent hat kdrperliche Aktivitat einen hohen Stellenwert in ihrem Leben. Gleichzei-
tig hat noch Uber die Halfte der Befragten (57 %) allerdings das Gefiihl, sich ihrer Einschat-
zung nach nicht genug zu bewegen und 43 Prozent fallt es schwer, kérperliche Aktivitaten
in ihren Alltag zu integrieren.

Jede/r vierte Befragte (24 %) gibt an, korperliche Beschwerden (wie Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, Diabetes Typ 2, Riickenschmerzen) zu haben, die sie (unter anderem) auf zu wenig
Bewegung zurlckflhren.

Bewegung und Sitzen:
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Einstellungen zu korperlicher Aktivitat |

Die folgenden Aussagen zu kérperlichen Aktivitaten

treffen zu

voll und eher eher nicht Gberhaupt

ganz nicht

% % % %

Wenn ich regelmaBig korperlich aktiv bin, fihle ich mich besser, z.B. indem ich
ausgeglichener und weniger gestresst bin. 38 47 10 2
Korperliche Aktivitaten machen mir Spaf. 34 15 17 4
Korperliche Aktivitdten starken mein Selbstwertgefihl. 27 43 21 5
Ich wiirde mich im Alltag gerne mehr bewegen. 20 45 26 9
Ich habe Angst im Laufe meines Lebens korperliche Beschwerden (wie Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes Typ 2, Riickenschmerzen) zu bekommen,
wenn ich mich nicht ausreichend bewege. 21 43 25 9
Ich bewege mich meiner Einschdtzung nach nicht genug. 22 35 28 14
Korperliche Aktivitaten haben einen hohen Stellenwert in meinem Leben. 22 35 36 7
Es fallt mir schwer, korperliche Aktivitdten in meinen Alltag zu integrieren. 10 33 36 21
Ich habe korperliche Beschwerden (wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes
Typ 2, Rickenschmerzen), die ich (unter anderem) auf zu wenig Bewegung
zurlickfuhre. 5 19 25 49

an 100 Prozent fehlende Angaben = ,weif3 nicht”
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Manner und Frauen unterscheiden sich in ihren Einstellungen zu kdrperlicher Aktivitat
kaum voneinander. Manner geben lediglich noch etwas haufiger als Frauen an, dass ihnen
korperliche Aktivitaten Spal3 machen.

Dass sie sich im Alltag gern mehr bewegen wollen, Angst haben, im Laufe ihres Lebens kor-
perliche Beschwerden zu bekommen, wenn sie sich nicht ausreichend bewegen und dass es
ihnen schwerfallt, kérperliche Aktivitaten in ihren Alltag zu integrieren, geben die unter 45
Jahre alten Baden-Wirttemberger/-innen etwas haufiger an als die tber 45-Jahrigen. Die
alteren Befragten geben hingegen haufiger als die jiingeren an, dass ihnen kdrperliche Akti-
vitdten Spal3 machen und diese einen hohen Stellenwert in ihrem Leben haben.

Einstellungen zu korperlicher Aktivitat Il

Die folgenden Aussagen zu korperlichen Aktivitaten tref- Deutsch-  Baden- Manner Frauen 18 bis44 45 Jahre
fen voll und ganz bzw. eher zu: land ins-  Wdirttem- Jahre und alter
gesamt berg

% % % % % %
Wenn ich regelmaBig kérperlich aktiv bin, fihle ich mich
besser, z.B. indem ich ausgeglichener und weniger
gestresst bin. 81 85 86 85 87 84
Korperliche Aktivitaten machen mir Spaf. 77 79 82 74 71 83
Korperliche Aktivitdten starken mein Selbstwertgefthl. 70 70 70 70 68 71
Ich wiirde mich im Alltag gerne mehr bewegen. 63 65 64 65 72 60
Ich habe Angst im Laufe meines Lebens kérperliche
Beschwerden zu bekommen, wenn ich mich nicht ausrei-
chend bewege. 59 64 61 66 73 57
Ich bewege mich meiner Einschdtzung nach nicht genug. 54 57 58 56 60 55
Korperliche Aktivitdten haben einen hohen Stellenwert
in meinem Leben. 58 57 59 55 45 65
Es fallt mir schwer, korperliche Aktivitaten in meinen
Alltag zu integrieren. 42 43 40 44 52 35
Ich habe korperliche Beschwerden, die ich (unter
anderem) auf zu wenig Bewegung zurtickfiihre. 24 24 21 27 22 26
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Erwerbstatige geben haufiger als die Nicht-Erwerbstdtigen an, sich im Alltag gerne mehr
bewegen zu wollen und dass es ihnen jedoch schwerfallt, kérperliche Aktivitaten in ihren
Alltag zu integrieren. Darliber hinaus haben sie haufiger Angst im Laufe ihres Lebens kor-
perliche Beschwerden zu bekommen, wenn sie sich nicht ausreichend bewegen.

Deutliche Unterschiede zeigen sich auch zwischen denjenigen, die sich regelmaBig mindes-
tens einmal pro Woche moderat oder intensiv sportlich betatigen und den (wenigen) Be-
fragten, die dies (iberhaupt nicht tun. Nicht Aktive geben deutlich seltener an, dass sie sich
besser flihlen, wenn sie regelmafig kdrperlich aktiv sind, dass ihnen kdrperliche Aktivitaten
SpaB machen, ihr Selbstwertgeflihl starken oder einen hohen Stellenwert in ihrem Leben
haben. Gleichzeitig geben sie etwas haufiger als die Aktiven an, dass sie korperliche Be-
schwerden haben, die sie (unter anderem) auf einen Bewegungsmangel zurlickfiihren. Den-
noch auBern sie auch mehrheitlich und etwas haufiger als die Aktiven den Wunsch, sich in
ihrem Alltag mehr zu bewegen und teilen haufiger als Aktive die Einschatzung, dass sie dies
nicht genug tun. Die Umsetzung dessen im Alltag fallt ihnen jedoch im Vergleich besonders
haufig schwer.

Einstellungen zu korperlicher Aktivitat 11

Die folgenden Aussagen zu korperlichen Aktivitaten tref- insgesamt Erwerbstdtigkeit: Sportlich Aktive insge-
fen voll und ganz bzw. eher zu: samt: ¥
ja nein ja nein **
% % % % %

Wenn ich regelmaBig kérperlich aktiv bin, fihle ich mich
besser, z.B. indem ich ausgeglichener und weniger

gestresst bin. 85 87 82 91 61
Korperliche Aktivitaten machen mir Spaf. 79 79 77 86 42
Korperliche Aktivitaten starken mein Selbstwertgefihl. 70 71 69 76 44
Ich wiirde mich im Alltag gerne mehr bewegen. 65 68 59 62 76

Ich habe Angst im Laufe meines Lebens kérperliche
Beschwerden zu bekommen, wenn ich mich nicht

ausreichend bewege. 64 67 58 64 61
Ich bewege mich meiner Einschdtzung nach nicht genug. 57 59 54 52 81
Kdrperliche Aktivitaten haben einen hohen Stellenwert

in meinem Leben. 57 53 64 65 16
Es fallt mir schwer, korperliche Aktivitaten in meinen

Alltag zu integrieren. 43 47 34 35 77
Ich habe korperliche Beschwerden, die ich (unter

anderem) auf zu wenig Bewegung zurlckfihre. 24 20 31 22 36

* Sportlich Aktive = Befragte, die regelmafig, d.h. mindestens einmal pro Woche fir mindestens 10 Minuten am
Stlick moderate und/oder intensive Sport-, Fitness- oder Freizeitaktivitaten betreiben
** Tendenzangaben aufgrund geringer Fallzahl
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1.4 Hiirden korperlicher Aktivitat

AnschlieBend wurde nach Hirden im Alltag gefragt, um sich (ausreichend) kérperlich zu be-
wegen.

Am haufigsten wird in dem Kontext von den Baden-Wdrttembergerinnen und Baden-
Wirttembergern eine Zeitknappheit (50 %) genannt, etwa aufgrund anderer Verpflichtun-
gen, Freizeitaktivitdten oder beruflicher Einspannung, gefolgt von fehlender Lust bzw. Mo-
tivation (47 %) und die Priorisierung anderer Dinge (42 %).

Wenig Energie (35 %) und unpassendes Wetter (26 %) stellen bei einem Viertel bzw. einem
Drittel der Befragten eine Hirde flir ausreichend Bewegung im Alltag dar. Jede bzw. jeden
Finften (20 %) halt das Fehlen einer Begleitung, z.B. durch Absagen von Sport-Partnern
oder generell keine Begleitung, potentiell von einem bewegten Alltag ab.

Vergleichsweise weniger haufig sind (chronische) Erkrankungen oder kérperliche Einschran-
kungen (jeweils 11 %), zu lange Wege bzw. Entfernungen zu Sportstatten (10 %), das Fehlen
einer allgemeinen Uberzeugung (iber die Sinnhaftigkeit (6 %) oder ein zu hoher materieller
Aufwand (3 %) Hirden fir ausreichend Bewegung im Alltag.

Rund jede/r zehnte Befragte aus Baden-Wirttemberg (10 %) nimmt keinerlei Hirden im
Alltag daflr wahr.

Manner und Frauen nehmen insgesamt ahnliche Hirden wahr. Frauen fehlt lediglich etwas
haufiger als Mannern die Energie flir ausreichend Bewegung im Alltag.

Deutliche Unterschiede zeigen sich hingegen zwischen den Altersgruppen. Bei Befragten
unter 45 Jahren flihren vor allem Zeitknappheit, eine fehlende Motivation bzw. Lust, die
Priorisierung anderer Dinge oder wenig Energie zu nicht ausreichend Bewegung im Alltag,

Bewegung und Sitzen:
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Hiirden korperlicher Aktivitat |

Es nehmen in ihrem Alltag folgende Hirden wahr, um Deutsch-  Baden- Manner Frauen 18 bis44 45 Jahre
sich (ausreichend) kdrperlich zu bewegen: landins-  Wdrttem- Jahre und alter
gesamt berg

% % % % % %
wenig Zeit (etwa wegen anderer Verpflichtungen, Freizeit-
aktivitaten oder beruflicher Einspannung) 49 50 52 48 70 37
fehlende Lust bzw. Motivation 47 47 47 48 57 41
Priorisierung anderer Dinge 42 42 44 40 51 36
wenig Energie 30 35 28 42 45 29
unpassendes Wetter (z.B. Regen, zu warm, zu kalt) 28 26 24 28 26 26
fehlende Begleitung (z.B. Absage durch Sport-Partner
oder niemand, der mitmacht) 20 20 18 22 23 19
(chronische) Erkrankung (z.B. Erkaltung, Herzschwache) 11 i1 11 12 7 14
kérperliche Einschrankung (z.B. Behinderung, Knochen-
bruch, Prothese) 13 11 9 13 11 1
zu lange Wege/Entfernung (z.B. zum Fitness-Studio,
Schwimmhalle) 11 10 10 1 14 8
fehlende Uberzeugung 5 6 6 9 3
zu hoher materieller Aufwand fir bspw. Sportausriistung 5 3 3 4 6 1
Ich nehme keine Hiirden wahr 11 10 12 9 4 15

Prozentsumme groBer 100, da Mehrfachnennungen moglich

Bewegung und Sitzen:
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Unter Erwerbstdtigen werden haufiger Zeitknappheit und fehlende Energie als Hiirden flr
einen bewegten Alltag wahrgenommen als unter Nicht-Erwerbstatigen. Insgesamt priorisie-
ren Erwerbstatige zudem haufiger als Nicht-Erwerbstatige andere Dinge (ber ausreichend

Bewegung im Alltag.

Den wenigen Befragten, die gar nicht sportlich aktiv sind, fehlt haufiger als den Aktiven die

Motivation bzw. Lust und auch Energie.

Hiirden korperlicher Aktivitat Il

Es nehmen in ihrem Alltag folgende Hirden wahr, um sich insgesamt Erwerbstatigkeit: Sportlich Aktive
(ausreichend) kérperlich zu bewegen: insgesamt:
ja nein ja nein *

% % % % %
wenig Zeit (etwa wegen anderer Verpflichtungen, Freizeit-
aktivitaten oder beruflicher Einspannung) 50 65 24 50 50
fehlende Lust bzw. Motivation A7 18 A7 A4 66
Priorisierung anderer Dinge iy A4 37 sl A6
wenig Energie 35 38 29 32 48
unpassendes Wetter (z.B. Regen, zu warm, zu kalt) 26 25 28 28 18
fehlende Begleitung (z.B. Absage durch Sport-Partner oder
niemand, der mitmacht) 20 21 19 19 28
(chronische) Erkrankung (z.B. Erkdltung, Herzschwache) 11 8 17 9 19
korperliche Einschrankung (z.B. Behinderung, Knochen-
bruch, Prothese) 11 9 15 11 12
zu lange Wege/Entfernung (z.B. zum Fitness-Studio,
Schwimmbhalle) 10 12 7 10 14
fehlende Uberzeugung 6 6 5 4 12
zu hoher materieller Aufwand fir bspw. Sportausristung 3 3 4 3 4
Ich nehme keine Hiirden wahr 10 6 18 12 5

Prozentsumme groBer 100, da Mehrfachnennungen moglich
* Tendenzangaben aufgrund geringer Fallzahl
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1.5 Fortbewegungim Alltag

Kiirzere Strecken von bis zu 2 Kilometern legen die meisten Befragten mindestens mehr-
mals pro Woche zu FuB zurtick (76 %). 57 Prozent nutzen daflr auch mehrmals pro Woche
oder haufiger das Auto oder Motorrad.

24 Prozent nutzen mehrmals pro Woche fir kiirzere Strecken im Alltag ein Fahrrad, 15 Pro-
zent ein E-Bike bzw. E-Scooter und 14 Prozent den OPNV.
Fortbewegung im Alltag |

Im Alltag legen kiirzere Strecken von bis zu 2 Kilometer mit den Fortbewegungs-
mitteln zurlick

mehrmals einmal mehrmals einmal pro seltener (so gut

taglich taglich pro Woche  Woche wie) nie
% % % % % %
zu FuB 26 21 29 9 1 3
mit dem Auto oder Motorrad 18 12 27 11 14 17
mit dem Fahrrad 5 5 15 9 21 44
mit einem E-Bike/E-Scooter 3 3 9 5 11 66
mit dem Offentlichen Nahverkehr 6 1 7 6 22 57

an 100 Prozent fehlende Angaben = ,weif3 nicht"
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Kiirzere Strecken nehmen sportlich Aktive in Baden-Wirttemberg haufiger als Nicht-Ak-
tive mit dem Fahrrad oder zu FuB wahr. Auf ein E-Bike bzw. einen E-Scooter greifen iber
45-)3hrige haufiger als die Jingeren zuriick.

Fortbewegung im Alltag Il

Im Alltag legen kiirzere Strecken von bis zu 2 Kilometern mindestens mehrmals
pro Woche zuriick

zu FuB mit dem Auto mit dem mit einem mit dem

oder Motorrad Fahrrad E-Bike/ OPNV
E-Scooter

% % % % %
Deutschland insgesamt 73 55 29 14 14
Baden-Wirttemberg 76 57 24 15 14
Manner 76 54 30 19 10
Frauen 75 59 19 12 19
18 bis 44 Jahre 77 56 23 9 21
45 Jahre und alter 75 57 25 19 10
Sportlich Aktive insgesamt: ja 80 55 28 18 15
nein * 53 65 6 3 9

* Tendenzangaben aufgrund geringer Fallzahl
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1.6 Freizeitverhalten

In einer gewohnlichen Woche schaut die groBBe Mehrheit der Baden-Wirttembergerinnen
und Baden-Wrttemberger (56 %) nahezu taglich TV oder Online-Streams. Insgesamt 86
Prozent tun dies mindestens einmal pro Woche, nur 12 Prozent schauen nicht regelmaBig
TV oder Online-Streams an.

Etwa die Halfte der Befragten (53 %) liest auch (so gut wie) taglich — seien es Blicher, Zei-
tungen, Zeitschriften oder ahnliches. Weitere 30 Prozent tun dies mindestens einmal pro
Woche. 27 Prozent gehen (fast) taglich spazieren, weitere 49 Prozent tun dies mindestens
einmal pro Woche.

Soziale Medien werden von 45 Prozent der Befragten (fast) taglich genutzt, von weiteren
14 Prozent noch mindestens einmal pro Woche. Computerspiele spielen 30 Prozent einmal
pro Woche oder haufiger — 69 Prozent hingegen seltener oder nie.

Gut jede/r dritte Befragte (36 %) geht (mindestens) einmal pro Woche in ein Restaurant
oder ein Café.

Tanzen, z. B. in einem Verein oder in der Disco/im Club, gehen nur wenige Befragte (4 %)
regelmafBig, also mindestens einmal pro Woche. Ins Kino gehen ebenfalls nur sehr wenige
Befragte (1 %) regelmaBig einmal pro Woche oder haufiger.

Freizeitverhalten |

Es gehen den folgenden Freizeitaktivitdten nach

mehrmals (fast) 4-5 Mal 2-3 Mal einmal seltener als nie

am Tag taglich pro Woche pro Woche pro Woche einmal pro

Woche

% % % % % % %
TV oder Online-Streams schauen 10 46 12 13 5 6 6
lesen 24 29 5 16 9 13 5
spazieren gehen 9 18 8 21 20 19 5
Soziale Medien nutzen 25 20 5 6 3 1 29
in Restaurants oder Cafés gehen 0 1 1 6 28 56 8
Computerspiele spielen 4 9 5 6 6 16 53
tanzen gehen 0 0 0 1 3 21 75
ins Kino gehen 0 0 0 0 1 56 42

an 100 Prozent fehlende Angaben = ,weif3 nicht"
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Frauen lesen in ihrer Freizeit etwas haufiger als Manner.

Soziale Medien werden insbesondere von den jlingeren, unter 45 Jahre alten Befragten re-
gelmaBig genutzt.

Bei fast allen alteren Befragten ab 45 Jahren gehort lesen zu einer regelmaBigen Freizeitak-
tivitat.

Freizeitverhalten Il

Es gehen den folgenden Freizeitaktivitdten min-  Deutschland  Baden- Manner Frauen 18 bis 45 Jahre
destens einmal pro Woche nach: insgesamt Wiirttem- 44)ahre und alter
berg

% % % % % %
TV oder Online-Streams schauen 88 86 87 88 89 86
lesen 80 83 78 87 74 89
spazieren gehen 74 76 73 77 71 78
Soziale Medien nutzen 61 59 56 62 77 47
in Restaurants oder Cafés gehen 30 36 39 33 39 34
Computerspiele spielen 37 30 33 28 25 34
tanzen gehen ) 4 3 A A A
ins Kino gehen 2 1 2 0 1 1

Bewegung und Sitzen:
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2 Bewegungund Erwerbsarbeit
2.1 Artderberuflichen Tatigkeit

6 Prozent der Erwerbstatigen geben an, beruflich einer schweren korperlichen Tatigkeit
nachzugehen, z. B. Bauarbeiten oder landwirtschaftliche Arbeit. 14 Prozent gehen einer
leichten kdrperlichen Tatigkeit nach, z. B. im Einzelhandel.

18 Prozent haben eine teils sitzende, teils korperlich aktive Tatigkeit, 61 Prozent Giben ihre
berufliche Tatigkeit Uiberwiegend im Sitzen, also z. B. im Blro, aus.
Art der beruflichen Tatigkeit

Auf die berufliche Tatigkeit passt am ehesten folgende Beschreibung:

schwere korperliche leichte korperliche teils sitzende, teils Uberwiegend
Aktivitdten Aktivitdten korperlich aktive sitzende Tatigkeit
Tatigkeit
% % % %
Deutschland insgesamt 11 13 20 54
Baden-Wirttemberg 6 14 18 61

Basis: Erwerbstatige
an 100 Prozent fehlende Angaben = ,weif3 nicht”
Tendenzangaben aufgrund geringer Fallzahlen, Vergleich zu bundesweiten Ergebnissen nur eingeschrankt méglich
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2.2 Sitzdauer wihrend der Arbeitszeit

An einem normalen Arbeitstag sitzen 6 Prozent aller baden-wrttembergischen Erwerbsta-
tigen in der Regel gar nicht. 16 Prozent sitzen weniger als 2 Stunden, 11 Prozent zwischen 2

und 4 Stunden, 23 Prozent zwischen 4 und 6 Stunden. 42 Prozent der Erwerbstatigen sitzen
an einem normalen Arbeitstag in der Regel 6 und mehr Stunden.

Sitzdauer wihrend der Arbeitszeit

An einem normalen Arbeitstag sitzen in der Regel

garnicht  wenigerals  2bisunter 4 bisunter 6 bisunter 8 oder mehr
2 Stunden 4 Stunden 6 Stunden 8 Stunden  Stunden
% % % % % %
Deutschland insgesamt 7 16 15 22 27 12
Baden-Wirttemberg 6 16 1 23 30 12

Basis: Erwerbstatige
an 100 Prozent fehlende Angaben = ,weif3 nicht"
Tendenzangaben aufgrund geringer Fallzahlen, Vergleich zu bundesweiten Ergebnissen nur eingeschrankt méglich
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2.3 Ausgleich zum Sitzen wihrend der Arbeitszeit

Diejenigen Erwerbstatigen, die wahrend eines Arbeitstages mindestens 4 Stunden sitzen,
wurden gebeten anzugeben, wie haufig verschiedene Dinge wahrend eines normalen Ar-
beitstages vorkommen.

95 Prozent geben an, dass in ihrem aktuellen Beruf regelmaBige Bewegung und/oder Sit-
zunterbrechungen zumindest ab und zu moglich sind.

89 Prozent der Befragten geben an, zumindest ab und zu ihre Sitz- bzw. Arbeitsposition zu
andern. 84 Prozent stehen regelmaBig, z. B. alle halbe Stunde, auf. 83 Prozent unterbre-
chen zumindest ab und zu bewusst die sitzende Position und stehen auf, um sich zu bewe-
gen (z. B. wahrend des Telefonierens). 79 Prozent gehen zumindest ab und zu direkt zu Kol-
leginnen und Kollegen, statt ihnen Mails oder Nachrichten zu schicken.

Zwei Drittel (67 %) nutzen mindestens hin und wieder Pausen, um sich zu bewegen, etwa
bei einem Spaziergang.

Dass sie wahrend ihrer Arbeitszeit Ubungen machen, wie z. B. Dehniibungen, um das Sitzen
auszugleichen, geben eher wenige Erwerbstatige (42%), die mehr als 4 Stunden pro Arbeits-
tag sitzen, an.

Ausgleichendes Verhalten zum Sitzen wahrend der Arbeitszeit

Folgende Dinge kommen mindestens ab und zu wdhrend eines Ar- Deutschland Baden-Wirt-
beitstages vor: insgesamt temberg
% %

In meinem aktuellen Beruf sind regelmaBige Bewegung und/oder Sit-

zunterbrechungen maglich. 95 95
Ich dndere so oft wie méglich meine Sitz- bzw.

Arbeitsposition. 86 89
Ich stehe regelmaBig, z. B. alle halbe Stunde, auf. 85 84

Ich unterbreche bewusst die sitzende Position und
stehe auf, um mich zu bewegen (z.B. wahrend des

Telefonierens). 81 83
Statt Kolleg/-innen Mails oder Nachrichten zu schreiben, gehe ich zu

deren Arbeitsplatz, um mit ihnen zu sprechen. 77 79
Ich nutze Pausen, um mich zu bewegen, etwa bei einem Spaziergang. 67 67

Ich mache wahrend meiner Arbeitszeit Ubungen, wie z.B. Dehniibun-
gen, um das Sitzen auszugleichen. 41 42

Basis: Erwerbstatige, die an einem normalen Arbeitstag mindestens 4h sitzen
an 100 Prozent fehlende Angaben = ,weif3 nicht"
Tendenzangaben aufgrund geringer Fallzahlen, Vergleich zu bundesweiten Ergebnissen nur eingeschrankt mdéglich
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2.4 Arbeitim Homeoffice

51 Prozent der Erwerbstatigen aus Baden-Wirttemberg geben an, zumindest ab und zu im
Homeoffice zu arbeiten.

Tatigkeit im Homeoffice

Es arbeiten derzeit im Homeoffice

ausschlieBlich (berwiegend abund zu {berhaupt nicht
% % % %
Deutschland insgesamt 5 12 26 57
Baden-Wirttemberg 5 15 31 49

Basis: Erwerbstdtige
an 100 Prozent fehlende Angaben = ,weif3 nicht"
Tendenzangaben aufgrund geringer Fallzahlen, Vergleich zu bundesweiten Ergebnissen nur eingeschrankt méglich
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Von den (wenigen) Erwerbstatigen aus Baden-Wirttemberg, die zum Teil im Homeoffice
arbeiten, geben 26 Prozent an, sich an einem Tag im Homeoffice alles in allem deutlich oder
etwas mehr zu bewegen als an einem Arbeitstag, an dem sie nicht von zu Hause aus arbei-
ten.

Bei 18 Prozent unterscheidet sich ein Tag im Homeoffice im Hinblick auf die Bewegungs-
dauer nicht von einem Tag auler Haus.

56 Prozent derjenigen, die teilweise im Homeoffice tatig sind, geben an, sich an einem Tag
im Homeoffice im Vergleich zu einem Arbeitstag, an dem sie nicht von zu Hause aus arbei-
ten, etwas bzw. deutlich weniger zu bewegen.

Bewegung im Homeoffice

An einem Tag im Homeoffice bewegen sich alles in allem im Vergleich zu einem
Arbeitstag, an dem sie nicht von zu Hause aus arbeiten,

deutlich mehr etwas mehr kein Unter- etwas weniger deutlich

schied weniger
% % % % %
Deutschland insgesamt 11 17 20 24 28
Baden-Wirttemberg 11 15 18 28 28

Basis: Erwerbstatige, die ab und zu oder Uberwiegend im Homeoffice arbeiten
an 100 Prozent fehlende Angaben = ,weif3 nicht”
Tendenzangaben aufgrund geringer Fallzahlen, Vergleich zu bundesweiten Ergebnissen nur eingeschrankt méglich
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31 Prozent der baden-wirttembergischen Erwerbstatigen, die zumindest ab und zu im
Homeoffice arbeiten, haben fir ihre Arbeit im Homeoffice einen gut geeigneten, speziell
daflr eingerichteten, ergonomischen Arbeitsplatz zur Verfigung, also z. B. mit einem richti-
gen Blrostuhl statt einem Kiichenstuhl oder der Couch sowie ausreichend Platz auf dem
Tisch und Abstand zum Bildschirm.

37 Prozent haben einen zumindest teilweise ergonomischen Arbeitsplatz zur Verfligung, bei
31 Prozent ist der Arbeitsplatz gar nicht ergonomisch.

Arbeitsplatz im Homeoffice

Es haben flr ihre Arbeit im Homeoffice einen gut
geeigneten, speziell daflr eingerichteten, ergonomischen
Arbeitsplatz zur Verfligung

ja, ja, nein,
vollstandig er- teilweise ergo- gar nicht
gonomisch nomisch
% % %
Deutschland insgesamt 29 41 28
Baden-Wirttemberg 31 37 31

Basis: Erwerbstatige, die (auch) im Homeoffice arbeiten
an 100 Prozent fehlende Angaben = ,weif3 nicht”
Tendenzangaben aufgrund geringer Fallzahlen, Vergleich zu bundesweiten Ergebnissen nur eingeschrankt méglich
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3 Sitzenund Bewegungim Alltag

3.1 Sitzdauerim Alltag

An einem normalen Wochentag sitzen (auBerhalb der Arbeitszeit) 9 Prozent der Befragten
aus Baden-Wirttemberg weniger als 2 Stunden. 39 Prozent sitzen zwischen 2 und 4 Stun-
den, 28 Prozent zwischen 4 und 6 Stunden. 23 Prozent der Befragten sitzen an einem nor-
malen Wochentag 6 oder mehr Stunden.

Die groB3e der Mehrheit (82 %) der Erwerbstatigen verbringt an einem normalen Wochentag
auBerhalb der Arbeitszeit zwischen 2 und 8 Stunden im Sitzen. Weitere 4 Prozent sitzen vor
oder nach der Arbeit flir gewdhnlich 8 oder mehr Stunden.

57 Prozent der Nicht-Erwerbstatigen sitzen zwischen 2 und 6 Stunden an einem normalen
Wochentag und 40 Prozent mindestens 6 Stunden.

Sitzdauer im Alltag

An einem normalen Wochentag sitzen in der Regel (auBerhalb der Arbeits-
zeit)

weniger als 2 bis unter 4 bis unter 6 bisunter 8 oder mehr
2 Stunden 4 Stunden 6 Stunden 8 Stunden Stunden
% % % % %
Deutschland insgesamt 7 36 32 15 8
Baden-Wirttemberg 9 39 28 15 8
Manner 10 39 29 14 7
Frauen 9 39 26 16 9
18 bis 44 Jahre 12 36 24 15 11
45 Jahre und alter 8 41 30 15 6
Erwerbstdtigkeit: ja 13 48 24 10 4
nein 3 23 34 25 15
Sportlich Aktive insge-  ja 10 a1 27 16 6
samt: o
nein 8 30 29 13 20

an 100 Prozent fehlende Angaben = ,weif3 nicht"
* Tendenzangaben aufgrund geringer Fallzahl

Bewegung und Sitzen:
26 Baden-Wirttemberg



forsa.

3.2 Integration von Bewegungin den Alltag

Es gibt verschiedene Mdglichkeiten, nebenbei mehr Bewegung in den Alltag zu integrieren.
Den Befragten wurde eine Liste mit verschiedenen Mdéglichkeiten vorgegeben mit der Bitte
anzugeben, wie oft sie diese Dinge tun.

63 Prozent der Baden-Wirttemberger/-innen geben an, haufig die Treppe statt eines Auf-
zugs oder einer Rolltreppe zu nutzen. 25 Prozent tun dies zumindest ab und zu. 11 Prozent
nutzen nur selten oder nie die Treppe statt eines Aufzugs oder einer Rolltreppe.

Die Halfte der Befragten (50 %) ibernimmt haufig Aufgaben in der Hausarbeit wie Boden-
wischen oder Fensterputzen. 30 Prozent tun dies ab und zu, 19 Prozent selten oder nie.

Handwerkliche Tatigkeiten im Haushalt (ibernehmen 41 Prozent haufig, 32 Prozent ab und
zu, 27 Prozent selten oder nie.

47 Prozent gehen haufig zu FuB oder nehmen das Fahrrad, wenn sie Besorgungen erledi-
gen, z. B. die Kinder zur Kita oder Schule bringen oder Freunde oder Familie besuchen.
24 Prozent tun dies ab und zu, 28 Prozent nur selten oder nie.

28 Prozent parken zumindest ab und zu das Auto bewusst weiter weg und gehen den Rest
zu FuB3, wahrend 23 Prozent diese Bewegungsmoglichkeit selten nutzen.

Dass sie haufig oder zumindest ab und zu friher aus Bus oder Bahn aussteigen, um den
Rest der Strecke zu laufen, sagen 11 Prozent. 15 Prozent tun dies selten.

Integration von Bewegung in den Alltag |

Um mehr Bewegung in den Alltag zu
integrieren, tun die folgenden Dinge

haufig ab und selten nie
zu
% % % %

Ich nehme die Treppe statt eines Aufzugs oder einer Rolltreppe. 63 25 8 3
Ich Gbernehme Aufgaben in der Hausarbeit wie Bodenwischen
oder Fensterputzen. 50 30 12 7
Ich Gbernehme handwerkliche Tatigkeiten im Haushalt. A1 32 18 9
Ich gehe zu FuB oder nehme das Fahrrad, wenn ich Besorgungen
erledige, z.B. wenn ich mein/e Kind/er zur Kita/Schule bringe oder
Freunde und Familie besuche. 47 24 15 13
Ich parke das Auto bewusst weiter weg und gehe den Rest zu FuB. 9 19 23 A4
Ich steige friher aus Bus oder Bahn aus, um den Rest der Strecke
zu laufen. 2 9 15 68

an 100 Prozent fehlende Angaben = ,weif3 nicht"
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Zwischen den Altersgruppen ergeben sich in der Frage nur geringe Unterschiede. Unter 45-
Jahrige (ibernehmen fiir mehr Bewegung im Alltag etwas seltener als die Alteren mindes-

tens ab und zu Aufgaben in der Hausarbeit.

Integration von Bewegung in den Alltag Il

Um mehr Bewegung in den Alltag zu integrieren, tun folgende Deutschland ~ Baden- 18 bis 44 45 Jahre

Dinge haufig/ab und zu: insgesamt Wirttemberg Jahre und dlter
% % % %

Ich nehme die Treppe statt eines Aufzugs oder einer Rolltreppe. 83 88 89 88

Ich Gbernehme Aufgaben in der Hausarbeit wie Bodenwischen oder

Fensterputzen. 79 80 76 83

Ich Gbernehme handwerkliche Tatigkeiten im Haushalt. 70 73 72 75

Ich gehe zu FuB oder nehme das Fahrrad, wenn ich Besorgungen

erledige, z.B. wenn ich mein/e Kind/er zur Kita/Schule bringe oder

Freunde und Familie besuche. 68 71 73 69

Ich parke das Auto bewusst weiter weg und gehe den Rest zu Ful3. 26 28 25 30

Ich steige friher aus Bus oder Bahn aus, um den Rest der Strecke

zu laufen. 10 11 13 10
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Frauen geben haufiger als Manner an, Aufgaben in der Hausarbeit wie Bodenwischen oder
Fensterputzen zu (bernehmen. Mdnner bernehmen daftir eher handwerkliche Tatigkeiten
im Haushalt, um mehr Bewegung in den Alltag zu integrieren. Dass sie das Auto bewusst
weiter weg parken und den Rest zu Ful3 gehen, geben Frauen etwas haufiger als Manner an.

Diejenigen, die sich zumindest ab und zu sportlich aktiv betatigen, nutzen nahezu alle Mog-
lichkeiten, um mehr Bewegung in den Alltag zu integrieren, zumindest etwas hdufiger als
diejenigen, die sich nicht sportlich aktiv betatigen.

Integration von Bewegung in den Alltag ll1

Um mehr Bewegung in den Alltag zu integrieren, tun folgende insgesamt Manner Frauen Sportlich Aktive ins-
Dinge haufig/ab und zu: gesamt:
ja nein *

% % % % %
Ich nehme die Treppe statt eines Aufzugs oder einer Rolltreppe. 88 87 90 92 72
Ich Gbernehme Aufgaben in der Hausarbeit wie Bodenwischen
oder Fensterputzen. 80 72 88 81 77
Ich Gbernehme handwerkliche Tatigkeiten im Haushalt. 73 83 64 74 70

Ich gehe zu FuB oder nehme das Fahrrad, wenn ich Besorgungen
erledige, z.B. wenn ich mein/e Kind/er zur Kita/Schule bringe oder
Freunde und Familie besuche. 71 69 73 76 45

Ich parke das Auto bewusst weiter weg und gehe den Rest zu FuB. 28 22 33 29 21

Ich steige friher aus Bus oder Bahn aus, um den Rest der Strecke
zu laufen. 11 8 13 11 12

* Tendenzangaben aufgrund geringer Fallzahl
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3.3 Gesundheitliche Probleme aufgrund langen Sitzens

41 Prozent aller Baden-Wirttemberger/-innen hatten schon einmal gesundheitliche Prob-
leme bzw. Auswirkungen, die sie auf zu vieles bzw. langes Sitzen und Bewegungsmangel zu-
rickfihren.

Gesundheitliche Probleme aufgrund langen Sitzens?

Es hatten schon einmal gesundheitliche Probleme
bzw. Auswirkungen, die sie auf zu vieles bzw. langes
Sitzen und Bewegungsmangel zurlickfiihren

%

Deutschland insgesamt 42
Baden-Wirttemberg a1
Manner 38
Frauen 13
18 bis 44 Jahre 40
45 Jahre und dlter 41
Erwerbstatigkeit: ja 41

nein 40
Sportlich Aktive insgesamt: ja a1

nein * 38

* Tendenzangaben aufgrund geringer Fallzahl
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Diejenigen, die schon einmal gesundheitliche Probleme bzw. Auswirkungen hatten, die sie
auf zu vieles bzw. langes Sitzen und Bewegungsmangel zurtickfiihren, wurden gebeten an-
zugeben, welche konkreten Auswirkungen sie bemerkt haben.

Die groBe Mehrheit dieser Befragten (86 %) gibt an, Riicken- und/oder Gelenkprobleme zu
haben bzw. gehabt zu haben.

48 Prozent haben eine Gewichtszunahme bemerkt, 35 Prozent eine zunehmende Tragheit,
32 Prozent hatten Schlafprobleme, 26 Prozent Stress, je 25 Prozent Kopfschmerzen oder
Gereiztheit bzw. Nervositat, jeweils 21 Prozent Durchblutungsstérungen oder Konzentrati-
onsschwierigkeiten und 20 Prozent hatten Stimmungsschwankungen.

5 Prozent hatten andere gesundheitliche Probleme bzw. Auswirkungen, die sie auf zu lan-
ges Sitzen oder Bewegungsmangel zurickfihren.

Art der gesundheitlichen Auswirkungen aufgrund langen Sitzens bzw. Bewegungsmangel

Es haben schon einmal folgende gesundheitlichen Deutschland Baden-Wirttemberg
Probleme bzw. Auswirkungen bemerkt: insgesamt

% %
Ricken- und/oder Gelenkprobleme 88 86
Gewichtszunahme 49 48
Zunahme der Tragheit 37 35
Schlafprobleme 28 32
Stress 24 26
Kopfschmerzen 27 25
Gereiztheit/Nervositat 22 25
Durchblutungsstérungen 26 21
Konzentrationsschwierigkeiten 15 21
Stimmungsschwankungen 18 20
andere Probleme/Auswirkungen 7 5

Basis: Befragte, die schon einmal aufgrund langen Sitzens gesundheitliche Probleme bzw. Auswirkungen
gesplrt haben

Prozentsumme groBRer 100, da Mehrfachnennung moglich

Tendenzangaben aufgrund geringer Fallzahlen, Vergleich zu bundesweiten Ergebnissen nur eingeschrankt
moglich
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4 Health Apps und Fitnesstracker

Insgesamt 41 Prozent der Befragten aus Baden-Wirttemberg geben an, digitale Messgerate
oder digitale Anwendungen aus dem Gesundheitsbereich zu nutzen, wie z. B. eine Smart
Watch, eine Trainings-App oder eine Fitnessuhr.

Ein solches ,Health Gadget" nutzen am ehesten die jlingeren, unter 45 Jahre alten Befrag-
ten sowie diejenigen, die sportlich viel aktiv sind.

Nutzung von digitalen Messgerdten oder Anwendungen aus dem Gesundheitsbereich

Es nutzen digitale Messgerdte oder digitale Anwen-
dungen aus dem Gesundheitsbereich, wie eine Smart
Watch, eine Trainings-App oder eine Fitnessuhr

ja, eines ja, mehrere nein
% % %
Deutschland insgesamt 37 5 58
Baden-Wirttemberg 37 4 59
Manner 36 6 58
Frauen 37 3 60
18 bis 44 Jahre 42 4 54
45 Jahre und alter 33 5 62
Sportlich Aktive ja 39 5 56
insgesamt -
nein 25 3 72

an 100 Prozent fehlende Angaben = ,weif3 nicht"
* Tendenzangaben aufgrund geringer Fallzahl
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forsa.

Von denjenigen, die ein solches smartes Gerat nutzen, gibt etwa jede/r Dritte (36 %) an,
dass sie sich dadurch mehr bewegen. Bei etwa zwei Dritteln der Nutzer (61 %) macht das
keinen Unterschied, sie bewegen sich durch die smarten Gerdte ungefahr gleich viel.

Einfluss der smarten Gerate auf das Bewegungsverhalten

Die smarten Gerate haben auf ihr Bewegungs- insgesamt
verhalten folgenden Einfluss:

%

Ich bewege mich mehr. 36
Das macht keinen Unterschied, ich bewege

mich ungefahr gleich viel. 61
Ich bewege mich weniger. 1

Basis: Befragte, die smarte Gerdte aus dem Gesundheitsbereich nutzen
an 100 Prozent fehlende Angaben = ,weif3 nicht”
Tendenzangaben aufgrund geringer Fallzahlen
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