© Ausdauer
© Kraft Suchen Sie sich

© Beweglichkeit einfach etwas aus, was
lhnen Spaf macht ...

© Schnelligkeit
© Koordination

Ausdauersportarten
Aerobic, Aquafitness, (Nordic) Walking, Radfahren, Jogging,
Rudern, Schwimmen, Inlineskating, Tanzen, Skilaufen

Spielsportarten
Badminton, Basketball, Tischtennis, Tennis, Volleyball,
Golf, Fupball

Andere Sportarten
Klettern, Tauchen, Bogenschief3en, Fechten, Judo
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Bewequng tut gut

Sport stellt die Weichen flr einen aktiven Lebensstil.

Im Kindes- und Jugendalter unterstitzt Sport die
korperliche, psychische und soziale Entwicklung.

Die Koordination und Kondition werden verbessert.
Die kdrpereigene Abwehr wird gestarkt.

Das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie
z.B. Bluthochdruck und Herzinfarkt wird gesenkt.

Der biologische Alterungsprozess verlangsamt sich.
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Sport schitzt gerade im héheren
Alter u.a. vor Osteoporose und
vermindert das Sturzrisiko.
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Regelmapige Bewegung und kdrperliche Wie ware es denn ...
Aktivitdt haben in jedem Alter einen positiven o
Einfluss auf die Lebensqualitat, die Gesund- © statt mit dem Auto mit dem
heit und das Wohlbefinden! Rad zur Arbeit zu fahren?
(&, 3

© kleinere Besorgungen mit dem
Fahrrad oder zu Fup zu erledigen?

©® Rolltreppen und Fahrsttihle links
liegen zu lassen?

© so oft wie méglich die Treppe
zu nehmen?

© zwei Stationen eher aus dem
Bus zu steigen und zu Fup nach
Hause zu gehen?
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Bei 10 Minuten ... verbrauchen Sie etwa ...

Empfehlung Badminton spielen 68 kcal
© Bewegen Sie sich taglich. Joggen 136 keal
© Seien Sie mindestens an drei, besser an allen Tagen der Treppen steigen 96 kcal
Woche insgesamt eine halbe Stunde kérperlich aktiv Fenster putzen 49 Kcal
(z.B. 3 x 10 Min.). Atmung und Pulsschlag sollten sich Radfahren (10 km/h) 52 kcal
steigern und Sie sollten leicht ins Schwitzen kommen. .
Gartenarbeit 37 kcal
© Kinder und Jugendliche sollten mindestens 1 Stunde - -
taglich aktiv sein. Seilspringen 15 kcal
© Korperliche Aktivitat hat vor allem dann eine positive Schwimmen 70 keal
Wirkung auf die Gesundheit, wenn sie regelmapig und Gymnastik 39 kcal
dauerhaft ein Bestandteil von Freizeit und Alltag ist. Gehen (mittleres Tempo) 38 kcal

© Bei Personen, die lange kaum kérperlich aktiv waren,
haben schon leichte Aktivitaten wie lange Spaziergan-
ge, Radfahren oder mittelschwere Gartenarbeit eine

. ) ) Wenn Sie also jeden Tag etwa 20 Minuten zur Arbeit oder
nachweislich positive Wirkung.

zum Einkaufen mit dem Rad fahren, zweimal in der Woche

© Auch im fortgeschrittenen Alter: RegelméBiges geziel- 45 Minuten spazieren gehen und 5 mal am Tag die Treppe
tes Krafttraining und Gymnastikiibungen helfen, die nehmen (je eine Minute) - dann verbrauchen Sie bereits rund
Muskelmasse, die Beweglichkeit und somit die Selbst- 1200 kcal zusatzlich. Ist das nix?

standigkeit zu erhalten.



