
Anlage 2  
( zu Ziffer  I Nr. 4) 

Arbeitsschwere und Freizeitverhalten  PAL1,2 Beispiele 

Ausschließlich sitzende oder liegende Le-

bensweise 

1,2 alte, gebrechliche  

Menschen  

Ausschließlich sitzende Tätigkeit mit wenig 

oder keiner anstrengenden Freizeitaktivität 

1,4 – 1,5 Büroangestellte, 

Feinmechaniker  

Sitzende Tätigkeit, zeitweilig auch zusätzli-

cher Energieaufwand für gehende oder ste-

hende Tätigkeiten 2 

1,6 – 1,7 Laboranten, Kraftfahrer, Studie-

rende, Fließbandarbeiter 

Überwiegend gehende und stehende Arbeit 2 1,8 – 1,9 Hausfrauen, Verkäufer, Kellner, 

Mechaniker, Handwerker  

Körperlich anstrengende berufliche Arbeit 2 2,0 – 2,4 Bauarbeiter, Landwirte, Waldar-

beiter, Bergarbeiter, Leistungs-

sportler   

 
 

 
1 PAL = (physical activity level), durchschnittlicher täglicher Energiebedarf für körperliche Aktivität als 

Mehrfaches des Grundumsatzes  

 
2 Für sportliche Betätigungen oder für anstrengende Freizeitaktivitäten (30 – 60 Minuten, 4 – 5 mal je 

Woche) können zusätzlich pro Tag 0,3 PAL-Einheiten zugelegt werden.  

 

 

 

 

 


