BUNDESLAND-CHECK

Reprasentative Befragung von FitX & der Deutschen Herzstiftung e. V.
(YouGov-Befragung, Juni/Juli 2025, n = 2.200)
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Datenerhebung mit YouGov.

Die Daten dieser Befragung basieren auf Online-
Interviews mit Mitgliedern des YouGov-Panels,
die der Teilnahme vorab zugestimmt haben.
Fur diese Befragung wurden im Zeitraum vom
27.06. bis 09.07.2025 insgesamt 2.200 Personen
befragt.

Deshalb checken wir Deutschlands Fitness.

Bewegung ist mehr als ein Lifestyle — sie ist
essenziell flir unsere Gesundheit, unsere mentale
Balance und nicht zuletzt fur unser Herz. Doch
wie aktiv sind die Menschen in Deutschland
wirklich? Welche Rolle spielt Sport im Alltag?
Und wie sehr unterscheiden sich die sportlichen
Gewohnheiten von Bundesland zu Bundesland?

Diesen Fragen wollen wir gemeinsam auf den
Grund gehen - und haben deshalb eine re-
prasentative Befragung mit YouGov umgesetzt.
Im Fokus: das Bewegungs- und Sportverhalten
der Menschen in Deutschland, ihre Motivation,
ihre Routinen - aber auch ihre Hirden und Wis-
senslicken. Darliber hinaus haben wir auch das
subjektive Gesundheitsgefiihl abgefragt: Wie
gesund fuhlen sich die Deutschen? Was sind

Die Erhebung wurde nach Alter, Geschlecht
und Region quotiert und die Ergebnisse
anschlieBend entsprechend gewichfet. Die
Ergebnisse sind reprasentativ fur die jewei-
ligen Bundeslander sowie fur die Wohn-
bevolkerung in Deutschland ab 18 Jahren.
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sie bereit, fur ihre Gesundheit zu fun? Und
welchen Stellenwert misst die Bevolkerung
ihrer Gesundheit Uberhaupt bei?

«FitX und die Deutsche Herzstiftung e. V. eint
das Ziel, mehr Menschen fiir ein aktives und
gesundes Leben zu begeistern - unabhdngig
von Herkunft, Alter oder Wohnort"”, betont
Markus Vancraeyenest, CEO der FitX Holding SE.
~Mit diesem Bundeslédnder-Report schaffen wir
eine datenbasierte Grundlage, um besser zu
verstehen, wo wir stehen — und wo wir ansetzen
missen, um Bewegung noch selbstverstdnd-
licher zu machen.”

Die Ergebnisse zeigen: Es gibt groBe Unter-
schiede — aber auch viele Chancen.




SO FUHLT SICH
DEUTSCHLAND

Wie schatzen Sie Ihre allgemeine Gesundheit ein? (In Schulnoten)

Sehr gut

Gut
Befriedigend
Ausreichend
Mangelhaft
Ungenugend

WeiB nicht/keine Angabe

35%

Die Selbsterkenntnis zeigt das Potential.

Nur 6 % der Befragten empfinden ihre Gesund-
heit als ,sehr gut” und weitere 35 % als ,gut"
Damit fuhlt sich zwar rund jede:r Dritte recht fif,
doch die Mehrheit sieht das anders: 43 % ge-
ben ihrer Gesundheit nur ein ,befriedigend”
oder ,ausreichend” und weitere 15 % sogar
nur ein ,mangelhaft" oder ,ungenigend”. Das
zeigt deutlich: Viele Menschen in Deutschland
wissen, dass ihre Gesundheit stark ausbaufahig ist.

Starke Unterschiede gibt es auch in den Bundes-
landern: In Rheinland-Pfalz geben sich 49 % die
Note ,sehr gut” oder ,gut” — dicht gefolgt von
Baden-Wirttemberg (48 %).

In Teilen Ostdeutschlands ist die Selbsteinschatz-
ung deutlich negativer: In Thiringen und Brand-
enburg bewerten jeweils 19 % ihre Gesund-
heit mit ,mangelhaft” oder ,ungenligend”, in
Mecklenburg-Vorpommern sind es 18 %.
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BUNDESLANDER
IM VERGLEICH

&

Schitzen ihre Gesundheit
am schlechtesten** ein:

Schidtzen ihre Gesundheit
am besten* ein:
Rheinland-Pfalz seeesscccccccccccccsccs 49 0 Thiringen u. Brandenburg sseesecsees 19 0%

Baden-Wirttemlberg seesecccseccccecs 48 0 Mecklenburg-Vorpommern eseseesese 18 O

* die Befragten bewerteten mit ,,sehr gut" oder ,, gut”
** die Befragten bewerteten mit ,mangelhaft” oder ,ungenigend"

Welchen Einfluss kann regelmiaBiger Sport langfristig auf
die Gesundheit haben?
)

o Sehr groBen Einfluss 36 % |(“

GroBen Einfluss 48 %

Geringen Einfluss 8 %

Sehr geringen Einfluss 2 %

WeiB nicht/keine Angabe 6 %




Gesundheit: Richtiges Bewusstsein. Falsche Umsetzung.

Ganze 88 % bezeichnen ihre Gesund-
heit als (sehr) wichtig — das Bewusstsein
daflur ist also stark ausgepragt. Doch
im Kontrast dazu steht die Selbstein-
schafzung zur eigenen Gesundheit, die
viele nur als mittelmaBig wahrnehmen.
Auch beim Thema Bewegung sind sich
90 % einig, dass es ihre Lebensqualitat
verbessert und 84 % sehen einen
(sehr) starken Zusammenhang zwischen
korperlicher Aktivitat und allgemeiner
Gesundheit. Doch auch hier sieht der

Alltag der Menschen anders aus.

So geben 35 % an, gar keinen Sport zu
treiben und weitere 34 % sind nur ein-
bis zweimal pro Woche sportlich aktiv.
Also treiben rund zwei Drittel (69 %) kaum
oder nur unregelmaBig Sport.

Dabei empfiehlt die Weltgesundheits-
organisation (WHO) Erwachsenen zwischen
18 und 64 Jahren mindestens 150 Minuten
moderate Bewegung pro Woche sowie
Krafttraining fir alle groBen Muskelgrup-
pen an zwei oder mehr Tagen.

':JSS mehr als ein Drittel der Befragten

angibt, sportlich inaktiv zu sein, ist besorg-
niserregend, weil sich dadurch beiihnen das
Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
EinbuBen an Lebensqualitéit erhoht”, be-
stditigt der Kardiologe und Reha-Spezialist
Prof Dr. Bernhard Schwaab, Vorstandsmit-
glied der Deutschen Herzstiftung.

Bewegungsmangel und die Folgen fiir
die Herzgesundheit sind eine ernsthafte
Herausforderung fiir viele Erwachsene in
Deutschland.

«Es ist wichtig zu verstehen, dass Bewe-
gung nicht nur den Korper stérkt, sondern
auch das Herz schiitzt. Auch wer bislang
wenig aktiv war, kann jederzeit damit be-
ginnen, das Bewegungsverhalten zu ver-
bessern. Nach Idngerer sportlicher Pause
empfiehlt sich jedoch ein Herz-Check bei
Arzt:innen, um den Wiedereinstieg SiChi,
zu gestalten.”

Auch im Bundeslandervergleich gibt es
groBBe Unterschiede: Wahrend sich in
Schleswig-Holstein 32 % und in Bayern
30 % mindestens dreimal pro Woche
sportlich betatigen, treiben in Sachsen
43 % {iberhaupt keinen Sport. Ahnlich
ist es in Tharingen und Sachsen-Anhalt:
41 % sagen ebenfalls ,nein” zu sport-
lichen Aktivitaten.
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Wie haufig treiben Sie pro Woche Sport?

Nie

1-2 Mal

3-4 Mal

5 Mal oder haufiger

WeiB nicht/keine Angabe

Mindestens 3x pro Woche
Sport:

Schleswig-Holsfein seeseesccsccccccs 32 0
Bayern 0000000000000 000000000000000000 30 0/0

Hamburg ®000000000000000000000000000 28 0/0

Geben an, nie Sport zu
machen:

Sachsen 000000000000000000000000000000 43 0/0
Sachsen-Anha”‘ 0000000000000 0000000 41 0/0
Thuringen ©00000000000000000000000000 41 0/0

Was treibt Sie zum Sport an? (Mehrfachantwort moglich)

Gesundheit 72 %

Steigerung der Ausdauer 33 %
Muskelauflbau 27 %
Gewichtsabnahme 26 %

SpaB 25 %

Abschalten 24 %

Aussehen 21 %

Gutes Gefuihl nach dem Workout 10 %
Soziale Kontakte 7 %
Wettkampf-Vorbereitung 3 %
Anderes 2 %

WeiB nicht/keine Angabe 1 %



Gesundheit ist bundesweit die stiarkste Motivation.

Alle Befragten, die angaben, mindestens einmal pro Woche Sport zu treiben, konnten
drei personliche Grinde auswahlen, warum sie Sport treiben. Das Ergebnis zeigt deutlich:
Der Wunsch nach einem gesunden Leben steht dabei fir die groBe Mehrheit an ers-
ter Stelle — 72 % treiben Sport vor allem aus gesundheitlichen Grinden. Aber auch
spezifischere Ziele spielen eine Rolle: Ein Drittel (33 %) mochte die eigene Ausdauer
verbessern, 27 % trainieren gezielt fur den Muskelaufbau, 26 % zur Gewichtsreduktion.

SpaB, Aussehen, Gewicht: regionale Unterschiede.

Auch wenn Gesundheit bundesweit der wichtigste Grund fiir regelmaBige Bewegung
ist — die weiferen Motive unterscheiden sich deutlich von Bundesland zu Bundesland. In
einer Region steht auBerdem der SpaB im Vordergrund: Im Saarland zahlt die Freude an
der Bewegung zu den drei wichtigsten Antrieben.

In Berlin zahlt der Wunsch, das auBere Erscheinungsbild zu verandern, zu den drei wich-
figsten Motivationsgrinden. In Thiringen, Bayern und Niedersachsen hingegen steht
die Gewichtsreduktion unter den Top 3 Beweggriinden, motiviertf zu bleiben.

Diese regionalen Unterschiede zeigen: Bewegung bedeutet fur viele Menschen eftwas
sehr Individuelles — ob Freude, Selbstoptimierung oder Gesundheitsvorsorge. Das zeigt
sich auch bei der Wahl der sportlichen Aktivitat.




So bewegt sich Deutschland.

Welche dieser Aktivitdten iiben Sie regelmiBig aus?
(Mehrfachantwort moglich)
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Laufen/Joggen O xx 20 0/0 Yoga/PilaTes ooooooooooooooo 10 0/0 Kampfspor"‘-co.-co.. .-co.-col 0/0
Radfahren ................. 20 0/0 FuBbaII 00000000O0COCOOIOIOIOOOONONTOTS 5 0/0 Handball 000000000000 00000000 l 0/0
Fitnessstudio ceeececccccccs 19 % Tennis ccccccccccccccccccccce 3 0 gndere Bewegungsarten * 15 %
Schwimmen O rxx 10 0/0 BaSkeTba” oooooooooooooooooo 2 0/0 WeiB nichT 000000000000000000 2 0/0
treiben keinen Sport «+<«- 40 %

Starke regionale Fakten.

,'( Fast jeder Dritte (29 %) joggt in . Schwimmen ist in Bremen (15 %), Bayern
/’ Berlin. M und Rheinland-Pfalz (13 %) Uberdurch-
schnittlich beliebt.
T 24 % gehen in Hessen regelmaBig
ins Fitnessstudio. In Berlin und Sachsen ist schlechtes Wetter

@
x laut Bundeslandervergleich fir die wenigs-

® Rad-Hochburg Bremen:
O% ten eine Ausrede.

Nirgendwo wird regelmaBig so viel

Radgefahren wie hier (28 %).
: (28 %) e 17 % in Rheinland-Pfalz machen Yoga

%~ 6% in Hessen spielen am und Pilates.
‘?:' liebsten Basketball.

o Laufer:innen in Mecklenburg-Vorpommern
ig- 9 % in Hamburg spielen Tennis - EE“' dricken sich lieber vor dem Training, wenn
)| bundesweiter Spitzenwert. es drauBen windet, schneit oder regnet.




Die Bundeslander im Sportvergleich.

Welche Sportart wo vorne liegt und wie viele sie ausiiben.
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Was treibt die Menschen zum Sport an?

Die Umfrage zeigt, dass 44 % der Befragten die
eigenen Erfolge zum regelmaBigen Sport an-
treiben. Auch feste Routinen (40 %) sowie
Freunde und Familie (26 %) gehoren zu den
haufigsten Griinden, sportlich am Ball zu bleiben.

Gehemmt wird der sportliche Einsatz hingegen
am haufigsten aufgrund von Zeitmangel (44 %).

Knapp dahinter reihen sich die Grinde Motfi-
vationsprobleme (42 %) sowie gesundheitliche
Einschrankungen (33 %). Die Entfernung zur ge-
winschten Sportstatte ist hingegen nur fur 8 %
der Befragten ein Grund, die sportliche Einheit
ausfallen zu lassen.

Was motiviert Sie, aktiv zu bleiben? (Mehrfachantwort moglich)

Feste Routinen

40 %

Eigene Erfolge
44 %

Was hilt Sie manchmal davon ab?

Zeitmangel

Motivationsprobleme
Gesundheitliche Einschrankungen
Wetter

Entfernung zur Sportstatte

Fitness-App
\\\12 %

Gruppen u.
Vereine 12 %

Freunde u. Familie

26 %

44 %

42 %

A 3%

29 %

S 8%



Was kennen Sie fiir gesundheitliche Risiken fiir das Herz p
N>

bei Bewegungsmangel?

29 % Herzinfarkt

24 % WeiB nicht

23 % Bluthochdruck

11 % Verkalkte Arterien

9 % Herz-Kreislauf-Probleme
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Bewegungsmangel: Gutes Bewusstsein. Unklares Wissen.

Von den Befragten wissen zwar 75 %, dass man-
gelnde Bewegung gesundheitliche Risiken flr
das Herz mit sich bringt — doch fast ein Viertel
(24 %) konnte auf Nachfrage keine konkreten
Risiken nennen. Bei den anderen Befragten
waren Herzinfarkt (29 %) und Bluthochdruck
(23 %) die haufigsten Antworten. ,Wissen um
die Folgen der Herz-Risikofaktoren ist das A
und O in der Vorsorge", erklart der Kardiologe
Priv.-Doz. Dr. UIf K. Radunski vom Wissenschaft-

lichen Beirat der Deutschen Herzstiftung sowie
Chefarzt der Klinik fur Kardiologie der Regio
Kliniken Elmshorn und Pinneberg. ,Neben
den genannten Faktoren gehdéren zu den
hdufigsten Risiken von Bewegungsmangel
fiirs Herz auch Fettstoffwechselstérungen,
Ubergewicht, Diabetes mellitus Typ 2 und
Krebs.”

Gesundheit fiir alle zuganglicher machen.

Zwar ist das grundsatzliche Bewusstsein vor-
handen, doch fehlt oft konkretes Wissen Uber
die gesundheitlichen Konsequenzen - vor allem
fur das Herz-Kreislauf-System. Und genau hier
wollen FitX und die Deutsche Herzstiftung
ansefzen: Mit gezielter Aufklarung und alltags-
nahen, individuellen Empfehlungen fur mehr
Bewegung - unabhangig von Alter, Fitnesslevel
oder Vorerfahrung. Und dafur hat FitX auch
schon vorgesorgt: Mit sieben verschiedenen

Trainingsbereichen in tber 100 Studios — unter
anderem ein Cardio- und Freihantelbereich,
Gerate- und Funktionstraining sowie ein
JLady Gym" nur fur Frauen. On top gibt es
37 Livekurse pro Woche fiur Ausdauer, Kraft,
Koordination und Beweglichkeit. Und wer beim
Training etwas Unterstlitzung braucht, kann sich
von erfahrenen FitX-Trainer:innen beraten lassen
und erhalt auf Wunsch individuelle Trainings-

plane — kostenlos und direkt vor Ort.

Weitere Informationen zur Trainingswelf von FitX und Tipps fur mehr Bewegung im Alltag,

kombiniert mit Fakten rund um die Herzgesundheit finden Sie unter:

www.fitx.de und www.herzstiftung.de/beweqgung
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http://www.fitx.de
https://herzstiftung.de/ihre-herzgesundheit/gesund-bleiben/sport-und-bewegungsmangel
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