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Die wichtigsten Vorteile 
von Ausdauertraining 
Warum regelmäßiges Ausdauertraining ein zentraler Baustein für Gesundheit, 
Leistungsfähigkeit und einen belastbaren Alltag ist. 

01 Stärkere Herz-Kreislauf-Gesundheit  
Ausdauertraining verbessert die Leistungsfähigkeit von Herz und Kreislauf. Das Herz 
arbeitet effizienter, die Durchblutung wird gesteigert und der Blutdruck kann langfristig 
sinken. Dadurch wird das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen deutlich reduziert. 

02 Verbesserte Atemfunktion und Sauerstoffaufnahme  
Regelmäßiges Ausdauertraining erhöht die Fähigkeit des Körpers, Sauerstoff aufzunehmen 
und zu nutzen. Die Lunge arbeitet ökonomischer, die Atemmuskulatur wird gestärkt und 
körperliche Belastungen können leichter bewältigt werden. 

03 Unterstützung des Stoffwechsels und der Gewichtsregulation  
Ausdauertraining steigert den Energieverbrauch und hilft dabei, Körperfett zu reduzieren 
oder ein gesundes Gewicht zu halten. Gleichzeitig verbessert es die Insulinsensitivität und 
wirkt positiv auf den Blutzuckerspiegel — ein wichtiger Faktor zur Vorbeugung von 
Stoffwechselerkrankungen. 

04 Stärkung des Immunsystems 
Moderates, regelmäßiges Ausdauertraining unterstützt das Immunsystem und kann dazu 
beitragen, Infekte seltener und milder verlaufen zu lassen. Der Körper reagiert 
widerstandsfähiger auf Belastungen und Stress. 

05 Weniger Stress und bessere Stimmung  
Ausdauertraining wirkt nachweislich stimmungsaufhellend. Es fördert die Ausschüttung 
von Endorphinen, reduziert Stresshormone und verbessert das allgemeine Wohlbefinden. 
Viele Menschen berichten von mehr Gelassenheit und emotionaler Stabilität im Alltag. 

06 Verbesserte Schlafqualität 
Regelmäßige Bewegung hilft dabei, schneller einzuschlafen und tiefer zu schlafen. 
Ausdauertraining wirkt regulierend auf den Schlaf-Wach-Rhythmus und kann 
Schlafstörungen entgegenwirken 

FAZIT 

Ausdauertraining ist ein zentraler Baustein für körperliche und mentale Gesundheit. Schon zwei 
bis drei Einheiten pro Woche reichen aus, um spürbare Verbesserungen zu erzielen — von mehr 
Energie im Alltag bis hin zu einem stärkeren Herz-Kreislauf-System. 

 


