Wie korperliche Aktivitat gemessen wird

Korperliche Aktivitat kann in metabolischen Aquivalenten oder METs gemessen werden. Ein MET
bezeichnet die wahrend des Sitzens in Ruhe verbrauchte Energie. Der MET-Wert von kdrperlichen
Aktivitaten und Sport wird im Verhaltnis zum Ruheumsatz berechnet.

Die wochentlichen METs zu erhohen,
kann die Gesundheit erheblich
verbessern. Physiotherapeutinnen
konnen METs erkldren und dabei
helfen, ein Trainingsprogramm
zusammenzustellen. Damit Sie lhr
Bewegungsziel sicher erreichen.

MET-Werte zeigen die
Intensitat einer Aktivitat. Eine
Aktivitat mit einem MET-Wert
von 5 bedeutet, dass fiinfmal
mehr Energie verbraucht wird
als in Ruhe.

Beispiel: Gehen mit einer Geschwindigkeit von 5 METs fiir 30 Minuten: 5 METs x 30 min = 150 MET min

Aktuelle WHO-Richtlinien = 600 bis 1200 MET Minuten pro Woche
Neue Empfehlungen zeigen, dass die meisten gesundheitlichen Gewinne auftreten, wenn Menschen
3000 bis 4000 MET Minuten pro Woche erreichen

MET-Werte So konnen MET-Einheiten
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Wenden Sie sich an eine Physiotherapeutin oder einen Physiotherapeuten - die Experten fiir Bewegung und Sport
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