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Was ist neu?  

- Every move counts! Abkehr von „Zeitfenster/bouts“ von 10 Minuten 

- Sitzende Verhaltensweisen / Inaktivität: Über alle Gruppen hinweg 

reduzieren

- Spezifische Empfehlungen für schwangere Frauen/Frauen nach der 

Geburt, Menschen mit chronischen Erkrankungen oder Behinderungen

- Kinder und Jugendliche: Durchschnittlich 60 Min./Tag über die Woche

- Erwachsene: 

- Zielbereich: 150-300 Minuten moderate / 75-150 Min. intensive KA

- Wegfall: „Zeitfenster/bouts“ von mindestens 10 Minuten 

- Ältere Erwachsene: 

- Kombination mehrerer Komponenten der KA mit Schwerpunkt auf 

funktionellen Gleichgewichts-/Krafttraining, mind. 3 Tagen/Woche
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New Guideliens

https://www.who.int/health-topics/physical-activity

https://www.who.int/health-topics/physical-activity
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WHO Empfehlungen für:

 Kinder <5 Jahre (2019, nicht integriert)

 Kinder und Jugendliche (5-17 Jahre)

 Erwachsene (18-64 Jahre)

 Ältere Erwachsene (65 Jahre und älter)

 Schwangere und Frauen nach der Geburt

 Erwachsene und ältere Erwachsene mit einer chronischen 

Erkrankung (z.B. Krebs, Bluthochdruck, Typ-2-Diabetes, 

HIV)

 Erwachsene (18 Jahre und älter) mit Behinderungen  

 Kinder und Jugendliche (5-17 Jahre) mit Behinderungen
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=> Workshops
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Empfehlungen, Bsp. Erwachsene (18-64 Jahre)
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Empfehlungen, Bsp. Erwachsene (18-64 Jahre)
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Empfehlungen, Bsp. Erwachsene (18-64 Jahre)

Einleitende Erklärung, fasst die Auswirkungen auf die Gesundheit 

zusammen, die mit körperlicher Aktivität / sitzendem Verhalten in 

Zusammenhang stehen
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Empfehlungen, Bsp. Erwachsene (18-64 Jahre)

Empfehlung
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Empfehlungen, Bsp. Erwachsene (18-64 Jahre)

Empfehlung für weiteren Gesundheitsnutzen
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Empfehlungen, Bsp. Erwachsene (18-64 Jahre)

„Good practice“ Botschaften, wie die Zielgruppe 

erreicht werden kann 
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Empfehlungen, Bsp. Erwachsene (18-64 Jahre)

Empfehlung zur Reduktion von sitzendem Verhalten
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WHO Richtlinien sind wissenschaftlich fundiert!

- Berücksichtigung der neusten, 

relevanten Übersichtsarbeiten 

- Aktualisierung bestehender 

Übersichtsarbeiten (Update 

Umbrella Reviews) 

- Einschätzung der Evidenz 

(GRADE)

- Systematischer und 

umfassender Prozess der 

Guideline-Entwicklung 
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Dosis-Wirkungsbeziehung (=> Every Move Counts / 150-300 Min)
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Evidenz für Every Move Counts / 150-300 Minuten

- Metaanalyse von 8 

Kohortenstudien

(n=36‘383)

- Follow-up (Median): 5.8 

Jahre (zwischen 3-14.5 

Jahre)  

Maximale Risikoreduktion: bei 24 Minuten (≈ 150 pro Woche)

Level körperliche

Aktivität

Risiko für Gesamt-

sterblichkeit (HR, 95%CI)

1. Quartil (0-25%) 1

2. Quartil (25-50%) 0.48 (0.43-0.54)

3. Quartil (50-75%) 0.34 (0.26-0.45)

4. Quartil (75-100%) 0.27 (0.23-0.32)



Institut für Epidemiologie, Biostatistik und Prävention

Take Home Messages

• Jede körperliche Aktivität zählt und ist besser als keine

• Besonders profitieren Personen, die aktuell sehr wenig aktiv sind

• WHO Richtlinien sind evidenzbasiert und sehr gut aufbereitet

• WHO Richtlinien enthalten spezifische Empfehlungen für 7 Personengruppen

 Diskussion in Workshops am Nachmittag
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Every Move Counts

https://www.youtube.com/watch?v=jY7YvglA92s

https://www.youtube.com/watch?v=jY7YvglA92s

