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Wer sein Risiko für Herzkreislauferkrankungen senken will, sollte mindestens 150 Minuten pro Woche körperlich aktiv sein – so lautet die aktuelle Empfehlung der Weltgesundheitsorganisation (WHO). Angaben zur Verteilung der Aktivitätseinheiten auf die Woche gibt die WHO dabei nicht [1]. Die Leitlinien der European Society of Cardiology (ESC) zur Prävention von Herzkreislauferkrankungen [2] empfiehlt auch eher unspezifisch die Aktivität über die Woche zu „verteilen“. Zum Nutzen körperlicher Aktivität per se und das nötige Pensum pro Woche besteht hohe Evidenz. Zum „Wie und Wann“ können allerdings nach aktueller Studienlage keine konkreten Empfehlungen gegeben werden.
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