
 
4.000 Schritte am Tag 
 
Seit Jahren gilt die Faustregel: Täglich 10.000 Schritte und 
man bleibt lange fit. Für diese Zahl gibt es jedoch keinen 
wissenschaftlichen Hintergrund. Sie geht auf den ersten 
transportablen Schrittzähler zurück, der 1964 bei der 
Olympiade in Japan beworben wurde. Sein Name war 
„10.000-Schritte-Zähler“.  
An einer polnischen Universität hat man nun die 
Auswirkungen des Gehens untersucht und dafür die Daten 
von 227.000 Personen aus verschiedenen Teilen der Welt 
ausgewertet. Alle waren im Durchschnitt 64 Jahre alt und 
hatten keine relevanten Vorerkrankungen.  
Das Ergebnis: Bereits 4.000 Schritte täglich reduzieren das 
Krankheitsrisiko. Und zwar unabhängig von Alter, 
Geschlecht und Klimazone.  
4.000 Schritte – das sind gerade mal 2,5 Kilometer. Aber 
Menschen scheinen lieber zu sitzen. Laut Weltgesundheits-
organisation ist zu wenig Bewegung die vierthäufigste 
Todesursache weltweit.  
Die Studie betont, dass Bewegung noch wirksamer sein 
könnte als fortschrittliche Medikamente. Wir sollten also 
die Bewegung wieder in den Alltag integrieren. Dafür muss 
man nicht joggen, sondern einfach mal Treppen steigen, 
statt Rolltreppe oder Aufzug zu benutzen.  
Na, wie viele Schritte sind Sie heute schon gegangen?  

(168 Wörter) 
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