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Zwei Jogger laufen Uber einen Weg.
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Bewegung ist gesund. Das untermauern Sportwissenschaftler aus Karlsruhe inzwischen seit 30
Jahren mit Daten von Birgern aus Bad Schénborn. Eines der neuesten Ergebnisse: Die Corona-
Zeit hat die Menschen aktiver gemacht. Schlechte Nachrichten gibt es aber auch.

m Coronajahr 2021 hatten die Menschen zwar mehr Lust auf Sport - gleichzeitig aber frafien

Fernsehgucken, Internetsurfen oder Computerspiele ein Vielfaches der Zeit, die fiir Bewegung
aufgewendet wurde. Das zeigen Daten aus der Langzeitstudie «Gesundheit zum Mitmachen» des
Karlsruher Instituts fiir Technologie (KIT), fiir die seit rund 30 Jahren Biirger ab 35 Jahren aus Bad

Schonborn (Kreis Karlsruhe (https://www.welt.de/themen/karlsruhe/)) in regelmifligen Abstinden

befragt und durchgecheckt werden. Demnach hatte rund die Hélfte der etwa 430 Befragten sich an
fiinf Tagen der Woche mindestens 30 Minuten bewegt. Beim letzten Untersuchungsjahr 2015 hatten
das nur etwa 30 Prozent geschafft. «<Die Corona-Zeit war quasi ein “Booster” fiir einen Teil der

Bevolkerung, sich mehr zu bewegen». sagte am ~ - Alexander Woll, Leiter des Instituts fiir Sport
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Bad Schénborn noch nicht. Bei der ndchsten Erhebung in vier Jahren wolle man aber auch darauf sein

Augenmerk legen, sagte Woll.

In Zeiten von Lockdown, geschlossenen Fitnessstudios und anderen coronabedingten
Einschrinkungen legten im Jahr 2021 vor allem Outdoorsportarten zu: Knapp 50 Prozent der
Befragten fuhren Rad oder walkten. «Wir waren regelméflig mit dem Rad unterwegs oder sind
spazieren gegangen», sagten Nadia und Hubert Ries, die seit vielen Jahren bei der Studie mitmachen.
Joggen bevorzugten 27 Prozent und Gymnastik praktizierten 41 Prozent der Probandinnen und

Probanden.

Wer sein Aktivitdtsniveau reduziere, verliere unter dem Strich
deutlich an Fitness, betonte Woll. Sportlich aktive Menschen hitten
in allen motorische Fihigkeiten signifikant bessere Werte - und je
idlter der Mensch sei, desto sichtbarer wiirden die Unterschiede
zwischen Trainierten und Untrainierten. «Die Studie setzt Impulse
fiir die Bevolkerung, nach sich zu schauen», sagte Bad Schonborns

Biirgermeister Klaus Detlev Huge (SPD).

Unerwartetes Ergebnis aus dem Datenvergleich iiber die Jahre:

Obwohl die Menschen unter dem Strich im Jahr 2021 mehr Sport

denn je machten, verbesserte sich ihre Leistungsfahigkeit und Fitness insgesamt gegeniiber der ersten
Befragungswelle im Jahr 1992 nicht wesentlich. Das konnte an der Qualitit der Bewegung liegen,
meinte Woll. Die Menschen trieben im vergangenen Jahr zwar mehr Sport - aber eher leichten und
moderaten Sport wie etwa Walken und nicht unbedingt mehr Kraftsport. Gleichzeitig hitten auch die
Sitzzeiten in der Altersgruppe der 35 bis 55-Jdhrigen zugenommen, gerade auch in den langen

Monaten von Homeoffice.

Interessant seien auch die Ergebnisse zur seelischen Befindlichkeit: 23,5 Prozent der befragten Biirger
gaben im vergangenen Jahr zwar an, dass sich ihre psychische Gesundheit verschlechtert habe. Im
Durchschnitt aber sei die psychische Gesundheit trotz Corona relativ konstant geblieben. Allerdings
diirfe man nicht vergessen, dass fiir die Studie genau die Gruppen nicht betrachtet wurden, die
besonders unter Corona gelitten hatten: Kinder und Jugendliche sowie alte Menschen, die in

Altenheimen vereinsamten und ihren Bewegungsradius nicht selbst bestimmen konnten.
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zwischen gut 300 bis 500 Befragten. Damit liegen Daten zur Aktivitdt und Gesundheit {iber einen sehr

langen Zeitraum vor. Nach Aussage von Woll ist das in dieser Form bundesweit einmalig.
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