
Die Ergebnisse einer großen Studie mit mehr als 13.000 Befragten 
weltweit zeigen, dass das Ausmaß an wöchentlicher Bewegung 
während der Corona-Krise, mit Veränderungen in der Stimmung 
der Menschen einhergeht. Die Wissenschaftlerinnen und 
Wissenschaftler empfehlen, eine vorsichtige aber baldige 
Lockerung der Bedingungen, die das gesundheitsdienliche 
Sporttreiben der Bevölkerung derzeit erschweren. 

Bewegung und Sport ermöglichen. Sport fördern. 
Die Corona-Krise und die damit verbundenen, notwendigen Einschränkungen der 
persönlichen Lebensführung fordern den Menschen ein Höchstmaß an Selbstdisziplin ab. 
Stimmungen, wie beispielsweise Langeweile, wirken sich negativ auf die Einhaltung der 
Verhaltensregeln zum social distancing aus. Und die Stimmung der Vielen, die es vor der 
Krise gewohnt waren, sich regelmäßig ihrer Gesundheit zuliebe zu bewegen, hat sich messbar 
eingetrübt, wie aktuelle Auswertungen zeigen. 
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Die International Research Group on Covid and Exercise wurde am 26. März 2020 an der 
Universität Potsdam zum Zwecke der Durchführung einer großen internationalen Studie 
initiiert. Der Gruppe gehören Sportwissenschaftlerinnen und Sportwissenschaftler aus 21 
Ländern an. Die Studie wird koordiniert und geleitet von Prof. Dr. Ralf Brand und Sinika 
Timme in Potsdam, gemeinsam mit Dr. Sanaz Nosrat am Lehman College New York (USA).  

Bewegung, Sport und Gesundheit 
Körperliche Gesundheit und Fitness 
Regelmäßige Bewegung und Sporttreiben bewirken eine Verbesserung der körperlichen 
Fitness und sie tragen dazu bei, dass verschiedene Krankheiten und körperliche 
Einschränkungen seltener entstehen (World Health Organization, 2016). Nicht unterschlagen 
werden darf der Hinweis, dass man sich beim Sport verletzen kann, und es natürlich auch 
ausgesprochen ungesunde Formen von Sporttreiben gibt. Im Ganzen aber, das ist völlig 
unumstritten, „lohnt“ es sich für die meisten Menschen in einem vernünftigen Ausmaß 
körperlich aktiv zu sein. Die Nationalen Empfehlungen für Bewegung und 
Bewegungsförderung der Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklärung in Deutschland 
(Rütten & Pfeifer, 2016) raten Erwachsenen, um ihre Gesundheit zu erhalten und umfassend 
zu fördern, wöchentlich u.a. mindestens 150 Minuten ausdauerorientierte Bewegung mit 
moderater Intensität durchzuführen und dabei die Gesamtaktivität in mindestens 10-minütigen 
einzelnen Einheiten verteilt über Tage und Wochen zu sammeln. 

Sport und Wohlbefinden 
Obwohl sich der Irrglaube hartnäckig hält, ist es erwiesener Maßen falsch zu behaupten, dass 
Bewegung und Sport allen Menschen gleichermaßen und immer zu besserem Wohlbefinden 
verhelfen. Korrekt ist, dass sich das Befinden während des Sporttreibens in Abhängigkeit von 
der Beanspruchungsintensität und einer kognitiven Bewertung verändert. Belastungs-
„Symptome“ wie etwa Schwitzen und beschleunigte Atmung werden zum Beispiel positiver 
erlebt, wenn sie „gewollt“ und „so erwartet“ sind (Brand & Kanning, 2018). 

Zum generellen subjektiven Wohlbefinden von Menschen trägt außerdem noch eine weitere 
Bewertung maßgeblich bei. Dabei handelt es sich um die allgemeine, persönliche 
Lebenszufriedenheit, die sich aus einem „Soll-Ist“-Vergleich zwischen dem Leben, das man 
sich wünscht und dem Leben, das man tatsächlich führt, ergibt (Diener et al., 1999). 

Die wissenschaftliche Befundlage dazu, ob und wie sich Bewegung und Sport auf das 
generelle subjektive Wohlbefinden von Menschen auswirken, ist schwieriger zu beurteilen. 
Dies hat damit zu tun, dass in vielen Untersuchungen Effekte, die in erster Linie durch die 
Untersuchungsmethode verursacht sind (z.B. wenn vorwiegend Sportbegeisterte als 
Studienteilnehmer rekrutiert werden), nicht eindeutig von den Effekten getrennt werden 
können, die auf die Verhaltensweise Sport und Bewegung zurückgeführt werden können. 
Insgesamt deuten aber die meisten Befunde durchaus darauf hin, dass Bewegung und Sport als 
Ressource zur Verbesserung des subjektiven Wohlbefindens genutzt werden können. 

Die aktuelle Studie 
Fragestellung 
Die aktuelle Studie wurde mit dem Ziel konzipiert, die derzeit bestehenden Corona-bedingten 
Einschränkungen der persönlichen Lebensführung zu nutzen, um einen Blick auf das 
veränderte Sport- und Bewegungsverhalten der Menschen zu werfen und Auswirkungen auf 
das subjektive Wohlbefinden zu untersuchen. Auf den Punkt gebracht bieten die aktuellen 
Umstände Verhaltenswissenschaftlerinnen und -wissenschaftlern die Chance, genauer zu 
untersuchen, was passiert, wenn man Menschen Möglichkeiten zum Sporttreiben nimmt, und 
wie sich am anderen Ende des Spektrums diejenigen verhalten, die auch zu „normalen“ Zeiten 
wenig Interesse an körperlicher Bewegung zeigen. 

„Viele Menschen sind 
trotz Krise körperlich 
aktiv und es tut ihnen 

gut. Aber zu viele 
Chancen bleiben noch 

ungenutzt.“ 
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Studienteilnehmerinnen und -teilnehmer 
Befragt wurden Erwachsene im Mindestalter von 18 Jahren. Am Ende der Kalenderwoche 17 
(im Jahr 2020) hatten 13.639 Menschen weltweit teilgenommen. Während in manchen 
Ländern, in denen Corona-bedingte Restriktionen im öffentlichen Leben noch nicht gelockert 
werden konnten, die Gewinnung weiterer Studienteilnehmer noch andauert, ist die erste Welle 
der Datenerhebungen in Deutschland seit Montag, 20. April 2020 abgeschlossen. 
Teilgenommen haben seit dem 2. April 2020 insgesamt 2.037 in Deutschland lebende 
Personen aus allen 16 Bundesländern. Der Altersdurchschnitt der Gruppe liegt bei 37 Jahren 
(± 13 Jahre). 

Wie wurde gefragt und wie wurde ausgewertet? 
Alle Teilnehmerinnen und Teilnehmer beantworteten einen online-Fragebogen (in 17 
Sprachen verfügbar). Es wurden wissenschaftlich normierte Instrumente zur Messung genutzt. 
Gefragt wurde vor allem nach Art und Ausmaß des aktuellen Sport- und Bewegungsverhaltens 
unter den Bedingungen der Corona-Pandemie, sowie nach den Sport- und 
Bewegungsgewohnheiten vor Corona. Unter die Kategorie Sport und Bewegung fielen dabei 
Aktivitätsformen, die vom bewusst aus gesundheitlichen Gründen unternommenen 
Spaziergang bis hin zum kraft- oder ausdauerintensiven Training Zuhause reichen. Darüber 
hinaus kam eine psychologische Skala zur Messung der aktuellen Stimmung zur Anwendung. 
Darin konnten sich die Teilnehmenden darüber äußern, ob sie sich aktuell zum Beispiel 
„munter“, „verärgert“, „schwungvoll“ oder „gereizt“ fühlen. 

Mit Hilfe statistischer Verfahren wurde zunächst die Veränderung des Sport- und 
Bewegungsverhalten beschrieben. Die gemessenen Daten wurden dann dazu genutzt, ein 
Modell zu entwickeln, das unter statistischer Berücksichtigung nationaler Unterschied-
lichkeiten die Auswirkungen veränderten Sport- und Bewegungsverhaltens auf die 
momentane Befindlichkeit abbildet. Dieses Modell erlaubt nun generalisierbare Vorhersagen 
über das Verhalten (Sport und Bewegung) und Erleben (Stimmung) von Menschen in 
Krisenzeiten. 

Ergebnisse 
Etwas mehr als ein Viertel der Menschen in Deutschland, die vor der Krise nie oder nur selten 
bewegungs- und sportaktiv waren, sind nun auch während der Krise inaktiv. Etwas mehr als 
die Hälfte dieser vormals Inaktiven gibt an, sich derzeit immerhin 2-3 pro Woche etwas zu 
bewegen. Mehr als ein Dreiviertel der Befragten, die bereits vor Corona 2-3 pro Woche aktiv 
waren, konnten dieses Niveau halten oder sind jetzt sogar noch häufiger aktiv. Mehr als die 
Hälfte derjenigen, die vor der Krise sehr viel Sport getrieben und sich also sehr viel bewegt 
haben, machen jetzt etwas weniger. 

Etwa der Hälfte der Menschen hierzulande gelingt es, ihr Bewegungs- und Aktivitätsniveau 
aus der Zeit vor der Krise aufrechtzuerhalten. Circa 35 % machen weniger und 15 % steigern 
ihren Umfang an Sport und Bewegung. Etwa die Hälfte derjenigen, die vor der Krise sportlich 
aktiv waren, wechselt unter Krisenbedingungen die Sportart bzw. passt die Art der 
Aktivitätsform auf gegebene Möglichkeiten hin an. Viele wechseln aus dem Fitnessstudio 
zum Home-Workout oder gehen draußen Laufen anstatt zum Training im Verein. Insgesamt 
fallen die Bewegungseinheiten der Menschen dabei eher kürzer und weniger intensiv aus. 
Circa 10% der ehemals Sportaktiven verlegen sich ganz auf leichte Spaziergänge oder 
ähnliches. 

Im Vergleich zwischen Bundesländern zeigt sich ebenfalls Interessantes: Menschen, die sich, 
der für sie geltenden Landesverordnung nach, in ihrem Verhalten stark einschränken müssen, 
sind tatsächlich weniger bewegungsaktiv als Menschen in Bundesländern, die weniger strenge 
Verhaltensregeln für ihre Bürgerinnen und Bürger definiert haben. 

Mit Blick auf die Stimmung zeigen die Daten, dass mehr Sport und Bewegung im täglichen 
Lebensverlauf während der Krise positiv mit der Stimmung der Befragten zusammenhängt. 
Menschen, die sich mehr bewegen, fühlen sich insgesamt besser als die, die sich weniger 
bewegen. 
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Deutlich wird aber, dass diejenigen, die vor Corona kaum aktiv waren, im Vergleich zu 
Anderen aktuell schlechter gestimmt sind. Das heißt, das augenblickliche Mehr an Bewegung 
wirkt sich deutlich weniger positiv auf die aktuelle Gemütslage aus. Die geringsten 
Stimmungseinbußen finden wir für Menschen, die ihr gewohntes Maß (vor Beginn der 
Corona-Krise) an Bewegung und Sport beibehalten können. 

Insgesamt legen die Ergebnisse der Studie nahe, dass ausreichend Sport und Bewegung (etwa 
im Sinne aktueller Gesundheitsverhaltensempfehlungen) Menschen in „normalen“ Zeiten 
dabei hilft, besser durch die allgemeine Stimmung belastende Zeiten zu kommen.  

Inhaltliche Einordnung der Befunde  
Bewegung und Sport tragen nachweislich positiv zum Erhalt und zur Verbesserung der 
Gesundheit durch körperliche Fitness bei. Dies jedoch nur unter der Voraussetzung, dass man 
sich Bewegung und Sporttreiben mit Zeit und hinreichender Regelmäßigkeit widmet. Aus 
wissenschaftlichen Studien der Sport- und Gesundheitspsychologie, die in den vergangenen 
Jahrzehnten zahlreich durchgeführt worden sind, ergeben sich außerdem ausreichend 
Hinweise anzunehmen, dass Sport und Bewegung auch mit dem allgemeinen, subjektiven 
Wohlbefinden von Menschen in Verbindung steht. 

Die aktuell durchgeführte Studie unterscheidet sich von Vorläufern u. a. darin, dass sie auf 
einer sehr großen Datenstichprobe beruht und für interkulturelle (nationale) Unterschiede 
kontrolliert. Überdies nutzt sie die Besonderheiten aus, die sich durch die aktuelle Corona-
Lage ergeben haben. Dazu zählen das universelle Gebot zum social distancing, die 
Aufforderung an die Menschen, Zuhause zu bleiben, sowie verordnete Schließung von 
Sportstätten und Stopp von Sportangeboten. Schließlich liefert die Studie ein Modell zur 
verallgemeinerten Beschreibung von Veränderungen im Sport- und Bewegungsverhalten und 
daran geknüpfte Stimmungsveränderungen in Krisenzeiten. 

Besondere Bedeutung gewinnen die Ergebnisse vor dem Hintergrund von ebenfalls sehr 
aktuellen Erkenntnissen aus anderen Studien, die zeigen, dass sich Stimmungslagen wie 
Langeweile negativ auf die Bereitschaft von Menschen auswirken, sich an bestehende 
Verhaltensregeln zu halten, die zu einer Verringerung des Infektionsrisikos für sich selbst und 
Andere führen sollen (Wolff et al., 2020). 

Die Ergebnisse aus unserer internationalen Studie zu Bewegung, Sport und Wohlbefinden 
während Corona zeigen einerseits Ermutigendes, andererseits verweisen sie aber auch auf 
Herausforderungen. Insgesamt resultieren für Deutschland zwar Zahlen die zeigen, dass sich 
viele Menschen in Deutschland trotz Corona-Krise regelmäßig bewegen. Aus medizinischer 
Sicht könnten das gute Nachrichten sein. Differenzierter betrachtet ist aber genauso 
festzuhalten: 

Die meisten derjenigen, die in normalen Zeiten schon zu wenig aktiv sind (Zahlen des Robert 
Koch Instituts zufolge ist das mehr als die Hälfte der Menschen in Deutschland; Finger et al., 
2017), verbleiben weitgehend inaktiv. Insgesamt machen mehr Menschen weniger Sport als 
vorher und die Sport- und Bewegungseinheiten fallen kürzer und weniger intensiv aus. Vor 
dem Hintergrund, dass zur Verbesserung der körperlichen Fitness ein Mindestmaß an 
Beanspruchungsintensität und Regelmäßigkeit notwendig ist, steht es aus, bald medizinisch 
abzuschätzen, ob das während der Krise in „Eigenregie“ für Viele erreichbare Ausmaß an 
körperlicher Aktivität tatsächlich ausreicht. 

Nun gehen aber die durch Sport und Bewegung erreichbaren gesundheitlichen Vorteile weit 
über den Zugewinn an körperlicher Fitness hinaus. Sport und Bewegung vermittelt vielen 
Menschen in Deutschland Erlebnisse wie Gemeinsinn, Freude an der Bewegung und 
Selbstbestimmtheit. Außerdem bieten Bewegung und Sport eben auch, im Kern der hier 
gezeigten Studie, Möglichkeiten zur Verbesserung des subjektiven Wohlbefindens. Dieses 
nimmt bei all denjenigen ab, die weniger aktiv sein können, als sie es gewohnt sind, und es 
fällt bei den vielen Inaktiven negativer aus, als bei den Bewegungsaktiven. 
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Handlungsempfehlung 
Aus sportwissenschaftlicher Sicht raten wir, vor dem Hintergrund der hier dargestellten 
Argumente, zur schnellstmöglichen Wiederermöglichung des (kommerziell wie öffentlich) 
organisierten Sporttreibens in Deutschland. Die körperlich, psychisch und sozial positiven 
Auswirkungen von Bewegung und Sport auf die Gesundheit gälte es aus unserer Sicht 
schnellstmöglich wieder konsequenter zu nutzen als dies zuletzt möglich war. 

Gerade im Sport, sei er gesundheitsorientiert oder eher auf Leistungsverbesserung und 
Wettkampf hin betrieben, gibt es in Deutschland eine Vielzahl, zum Beispiel an Universitäten, 
hervorragend ausgebildete Trainerinnen und Trainer, Sportlehrerinnen und Sportlehrer, 
Übungsleiterinnen und Übungsleiter, die Gespür und Fachwissen mitbringen, Sport und 
Bewegung auf die derzeitig „richtige“ Art und Weise anzubieten (Hygiene-Regeln, 
Organisationsformen zur sportlichen Betätigung unter Einhaltung des Gebots zum 
Abstandhalten, etc.). 

Besonderes Augenmerk verdient unserer Einschätzung nach auch, dass viele Sportvereine und 
kommerzielle Sportanbieter krisenbedingt bereits in Existenznöte geraten sind. Natürlich 
treiben solche Sorgen aktuell viele Sektoren um. Für die gesundheitsorientierte Sport- und 
Bewegungsförderung in Deutschland wäre ein Einbruch hier allerdings ein herber Rückschlag. 

Wohl wissend, dass es zur Aufrechterhaltung von Verhaltensgeboten einfacher wäre, 
allgemein gültige Regelungen für den organisierten Sport in seiner Gesamtheit zu treffen, 
plädieren wir für eine differenziertere Betrachtung der Besonderheiten und Chancen 
bestimmter Formen von Bewegung und Sporttreiben. Definitiv sollten regionale 
Besonderheiten in Betracht gezogen werden. Während wenig dagegen spricht, Sportarten, die 
unter den notwendigen Auflagen (u. a. Abstandsgebot und Hygieneregeln) in ganz 
Deutschland betrieben werden könnten, wieder zu ermöglichen, mag es für die Menschen im 
Norden der Segelsport und für die Menschen im Süden das Bergwandern sein, die besondere 
Betrachtung verdienen. Es geht uns um Lockerungen, „die Sinn machen“. 
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