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ub. Wenn man eine Hitparade der wichtigsten Regulationsmecha-
nismen im menschlichen Körper erstellen würde, würden pH- und 
Thermo-Regulation die beiden ersten Plätze belegen. Dies gilt 
nicht nur in Ruhe, sondern ganz besonders auch während körper-
licher Aktivität. Meiner Meinung nach werden diese beiden wich-
tigen Regulationsmechanismen in Sportlerkreisen unterschätzt, 
weshalb man ihnen zu wenig Beachtung schenkt. Die beiden er-
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wähnten Artikel zeigen nun, dass selbst Kühlungsmassnahmen 
vor einem Wettkampf oder zwischen zwei intensiven Leistungen 
in der Hitze die anschliessende Leistung verbessern können. Diese 
Erkenntnisse sind nicht grundsätzlich neu, sie sollen aber mit wis-
senschaftlich fundierten Resultaten wieder einmal in Erinnerung 
gerufen werden.

Bewegungsmangel ist in der Schweiz verbreitet. Die Bemühun-
gen um eine Verbesserung des Bewegungsverhaltens in der Be-
völkerung sollten stärker auf den spezifi schen Einstellungen und 
Motivationen von Frauen und Männern für gesundheitsrelevantes 
Verhalten einschliesslich körperlicher Aktivität angesetzt werden. 
Dies setzt eine Erweiterung der Kenntnis  geschlechtsspezifi scher 
Musterbildungen von körperlicher Aktivität voraus.

Methodik und Fragestellungen 

Die Analyse stützt sich auf Daten einer Querschnittserhebung aus 
dem Berner Lebensstil-Panel. In dieser Erhebung wurde ein reprä-
sentatives Kollektiv von 511 Frauen und 413 Männern der Berner 
Stadtbevölkerung zu Indikatoren der selbst berichteten Gesundheit, 
gesundheitsrelevanten Einstellungen und Verhaltensweisen sowie 
psychosozialen Ressourcen befragt. Dabei wurde die körperliche 
Bewegung nach sportlicher Aktivität und habitueller körperlicher 
Aktivität (Gehen und Velofahren im Alltag; Spazieren gehen) dif-
ferenziert sowie die körperliche Fitness als selbst wahrgenommene 
Fitness erfasst. Die Studie zielt auf folgende Fragen:

1. Existieren signifi kante Unterschiede für Frauen und Männer 
in der Verteilung von Sportaktivität, habitueller körperlicher 
Aktivität und körperlicher Fitness?

2. Zeigen Sportaktivität, habituelle körperliche Bewegung und 
Fitness spezifi sche Musterbildungen mit Indikatoren der Ge-
sundheit, gesundheitsrelevanter Einstellungen, Verhaltenswei-
sen und Ressourcen? Unterscheiden sich die Musterbildungen 
bei Frauen von denen der Männer?

Wesentliche Ergebnisse

1. Frauen weisen eine geringere Prävalenz der Sportaktivität, je-
doch eine höhere Prävalenz der habituellen körperlichen Bewe-
gung auf. 46% der Frauen, jedoch 80% der Männer berichten 
eine hohe körperliche Fitness.

2. In der logistischen Regression zeigt sich sowohl die Sportaktivi-
tät als auch die habituelle körperliche Bewegung der Frauen si-
gnifi kant assoziiert mit einer wahrgenommenen guten Gesund-
heit bzw. krankheitsbedingten körperlichen Einschränkung 
sowie mit gesundheitsrelevanter Kontrollüberzeugung (z.B. für 
eine gute Gesundheit selbst viel beitragen zu können). Bei den 
Männern spielen weder die wahrgenommene Gesundheit noch 
gesundheitsrelevante Einstellungen eine Rolle in der Muster-
bildung mit beiden Formen der körperlichen Aktivität. Bei den 
untersuchten Frauen zeigt sich eine inverse Beziehung zwischen 
der sozio-professionellen Klasse und der Wahrscheinlichkeit 
sportlicher Aktivität bzw. habitueller körperlicher Aktivität. 
Bei den Männern besteht zwischen Schulbildung und sportli-
cher Aktivität eine gegenläufi ge Assoziation.

3. Bei beiden Geschlechtern zeigt die wahrgenommene gute Ge-
sundheit eine hohe Assoziation zu einer guten körperlichen 
Fitness.

Zusammenfassung 

Die Ergebnisse zeigen eine genderspezifi sche Prävalenz für un-
terschiedliche Formen und Level der körperlichen Aktivität sowie 
verschiedener Kategorien der körperlichen Fitness. Geschlechts-
spezifi sche Unterschiede zeigen sich auch für die Musterbildungen 
der körperlichen Aktivität und Fitness mit anderen untersuchten 
gesundheitsrelevanten Variablen. Diese Musterbildungen sind vor 
dem Hintergrund geschlechtsspezifi scher Sozialisation bzw. kultu-
rell geprägten Verhaltens plausibel.
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