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Ist eine ärztliche Beratung für mehr Bewegung sinnvoll?
Hintergrund: Etwa ein Viertel der Schweizer Bevölkerung bewegt sich nicht ausreichend. Unzureichende 
Bewegung erhöht unter anderem das Risiko für einen Herzinfarkt, einen Schlaganfall und andere Herz-
Kreislauf-Erkrankungen. Zudem fehlen die positiven Auswirkungen der Bewegung auf die körperliche 
Fitness und die Psyche. Eine ärztliche Beratung für mehr Bewegung im Alltag kann Ihnen helfen und ist 
besonders empfehlenswert, wenn Sie mindestens einen Risikofaktor für Herz-Kreislauf-Erkrankungen 
(z. B. Bluthochdruck, Übergewicht oder Rauchen) haben.

So wirkt sich Bewegung auf Ihre Gesundheit aus:

Bei Personen mit mehreren Herz-Kreislauf-Risiken und bei Personen in einem höheren Alter ist der 
positive Effekt von mehr Bewegung grösser.

Nutzen der Bewegungsberatung: Durchschnittlich steigern Teilnehmende an ärztlichen Beratungen 
für mehr Bewegung im Alltag ihre körperliche Aktivität um etwa 30 Minuten pro Woche und haben 
nach 6 bis 12 Monaten bessere Chancen, die empfohlenen Bewegungsziele zu erreichen. Überlegen 
Sie, ob Sie eine Beratung in Anspruch nehmen möchten. 
Sprechen Sie für weitere Informationen mit Ihrer Ärztin oder Ihrem Arzt.

Quellen: Evidenzbasierte Prävention in der Grundversorgung (EviPrev), 2024; Schweizer Gesundheitsobservatorium (Obsan), 2022; United States Preventive Services 
Task Force (USPSTF), JAMA, 2022; Abbildung: www.hepa.ch, Magglingen 2023.
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Zielgruppe: Erwachsene zwischen 18 und 64 Jahren


