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Patienteninformation
Abnehmen mit Bewegung — Kalorienverbrauch und die richtige
Trainingsintensitat

Sport allein reicht selten

Jede Bewegung verbraucht Energie — je intensiver und langer, desto mehr Kalorien. Sport allein fiihrt im Schnitt zu
einem moderaten Gewichtsverlust von 1,5-3,5 kg.

In Kombination mit einer angepassten Ernahrung ist der Effekt deutlich gréRer. [1]

Durchschnittlicher Kalorienverbrauch pro Stunde

Die folgende Tabelle zeigt den ungefahren Kalorienverbrauch pro Stunde fiir vier beliebte Sportarten bei
unterschiedlichem Korpergewicht. Die Werte sind Richtwerte — der tatsachliche Verbrauch hangt von Alter, Geschlecht,
Fitnesslevel und der genauen Intensitat ab.

Sportart Tempo / Intensitat ca. kcal/h bei 70 kg ca. kcal/h bei 85 kg ca. kcal/h bei 100 kg
Walken Zugig, ca. 5-6 km/h 280 340 400
Joggen Langsam, ca. 8 km/h 490 595 700
Radfahren GemaRigt, ca. 15-20 km/h 420 510 600
Schwimmen  Ruhiges Kraul-/Brustschwimmen 420 510 600

Trainingssteuerung: die richtige Intensitat finden

Gerade zu Beginn ist es entscheidend, nicht zu intensiv zu trainieren. Man unterscheidet zwei grundlegende
Ausdauerbereiche, die fir Einsteiger relevant sind:

GA1 - Grundlagenbereich 1 GA2 - Grundlagenbereich 2

Niedrige, lockere Intensitat (ca. 60—75% der max. Etwas hohere Intensitat (ca. 75—-85% der max.
Herzfrequenz). Trainiert vor allem den Fettstoffwechsel und Herzfrequenz), im Ubergang aerober/anaerobe

die aerobe Grundlage — idealer Einstiegsbereich, auch bei Energiebereitstellung. Meist erst sinnvoll, wenn eine
Ubergewicht oder Vorerkrankungen. [2,3] Grundfitness (GA1) aufgebaut wurde. [2,3]

Moglichkeit 1: Steuerung liber die Herzfrequenz

Eine einfache Orientierung bietet die Faustformel ,220 minus Lebensalter” zur Schatzung der maximalen Herzfrequenz
(HFmax) —sie ist eine grobe Naherung und kann individuell abweichen. [4] Daraus lassen sich die Trainingsbereiche wie
folgt ableiten:

Bereich % der max. Sprechtest / Gefiihl Trainingsziel
Herzfrequenz
GAl ca. 60-75 % Entspanntes Unterhalten in ganzen Grundlagenausdauer, Fettstoffwechsel,
Satzen problemlos moglich ideal fur den Einstieg
GA2 ca. 75-85% Unterhalten noch méglich, fihlt sich Steigerung der aeroben Leistungsfahigkeit,
aber bereits deutlich anstrengender Ubergangsbereich
an

Beispiel: Bei einem Patienten mit 55 Jahren ergibt sich eine geschatzte HFmax von 165/min (220 — 55). Der GA1-
Bereich lage damit bei etwa 99—124/min, der GA2-Bereich bei etwa 124-140/min.
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Patienteninformation = Abnehmen mit Bewegung

Wichtig bei Herzmedikamenten

Bei bekannten Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder Medikamenten mit Einfluss auf die Herzfrequenz (z. B.
Betablocker) ist die Formel nicht zuverlassig.

Die individuelle Belastungssteuerung sollte dann arztlich festgelegt werden.

Moglichkeit 2: Steuerung liber die gefiihite Belastung (Sprechtest)

Steht kein Pulsmesser zur Verfligung, eignet sich der sogenannte ,Sprechtest” als einfache und wissenschaftlich
validierte Alternative: [5,6]

e GAZ1: Sie kdnnen sich wahrend der Bewegung noch ganz normal und ohne Anstrengung in ganzen Satzen
unterhalten.

® GA2:Ein Gesprach ist noch maglich, fiihlt sich aber bereits spiirbar eingeschrdankter an — ganze Satze fallen
schwerer, die Atmung wird deutlich schneller.

e  Wird das Sprechen unméglich oder miissen Sie nach einzelnen Worten schon deutlich schnaufen, liegt die
Belastung oberhalb des empfohlenen Einsteigerbereichs.

Der Sprechtest korreliert nachweislich gut mit der ventilatorischen Schwelle und eignet sich daher auch ohne
technische Hilfsmittel zur sicheren Intensitatssteuerung. [5,6]

So starten Sie richtig — Tipps fiir Einsteiger

e Langsam beginnen: Starten Sie mit kurzen Einheiten von 10-15 Minuten und steigern Sie die Dauer langsam
Uber Wochen.

e Ziel: mindestens 150 Minuten moderate Bewegung pro Woche (z. B. 5 x 30 Minuten). [7]

e Regelmaligkeit vor Intensitat: lieber regelmallig moderat aktiv sein, als sich selten zu Gberfordern.

e Sportart wahlen, die SpaR macht — nur so bleiben Sie langfristig dabei.

® Gelenkschonend starten: Walken, Radfahren und Schwimmen sind besonders geeignet fiir den Einstieg bei
Ubergewicht.

e Kombination mit Erndhrung: eine ausgewogene, kalorienreduzierte Ernahrung verstarkt den Effekt deutlich.

e Arztliche Riicksprache vor Beginn eines Sportprogramms, besonders bei Vorerkrankungen (Herz, Gelenke,
Diabetes).

Faustformel zum Merken

Um 1 kg Korperfett abzubauen, miissen Sie ca. 7.000 kcal mehr verbrauchen, als Sie zu sich nehmen.
Das entspricht z. B. etwa 14 Stunden ziigigem Walken oder 10 Stunden langsamem Joggen (bei 70 kg
Korpergewicht) — verteilt Gber mehrere Wochen.

Jeder Schritt zdhlt — fangen Sie noch heute an!
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