WOCHENTLICHE __
BEWEGUNGSEMPFEHLUNGEN FUR
ERWACHSENE (18-64 JAHRE)
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VQ An ZWEI oder
mehr Tagen

Mindestens

75 Minuten
pro Woche

Machen Sie
mOoglichst
Aktivitaten die
Sie GERNE tun.
Dann Ist es auch
einfacher
dranzubleiben

Langandauerndes Sitzen begrenzen und regelmassig unterbrechen.

Beispiele fiir Bewegung mittlerer und hoher Intensitat fiir Erwachsene (18-64 Jahre)

Hohe Intensitat

Bergwandern e Sportliches Velofahren e ZUgiges Schwimmen o Jogging ¢ Fitnesstraining ¢ Muskelaufbau e Fussball
Ski-/Snowboardtouren, Schneeschuhlaufen e Tennis e Skilanglaufen

Mittlere Intensitat

Wandern e Alltagliches Velofahren, im Flachen ¢ Schwimmen e Skitahren e Yoga, Pilates e Tanzen Turnen, Gymnastik
/Ugiges Gehen, Walking oder Nordic Walking e Aqua-Fitness e Arbeiten im Garten und Reparaturarbeiten
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Einschatzung der korperliche Hinweise: «Was spiire ich?»

gefuhlten Anstrengung
(Borg Skala)

Korperliche Anstrengung Atmung
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Wie kann ich die Bewegungsempfehlungen in meinen Alltag umsetzen?

Ausdauer- und Krafttraining: Wie viele Schritte braucht es?
Moglichkeiten, diese
Im Alltag zu Integrieren
Empfehlungen fir minimale / ideale Anzahl

Ausdauer: Schritte pro Tag:

Fahrrad nehmen oder zu Fuss gehen
Spazieren allein oder gemeinsam
Garten- oder Hausarbeit

7°000 / 13°000 fur unter 50-Jahrige
6'000 / 10°000 fur tGber 50-Jahrige

Kraft:
Hlgellaufe oder bergauf gehen | __ | -
Langsames Treppensteigen Jede Steigerung der korperlichen Aktivitat Ist
Einfache Ubungen, Uber den Tag verteilt gesundheitsfordernd!

Jeder Schritt zahlt.

Die Bewegungsempfehlungen kdnnen tber die
Woche vertellt werden
Z.B. 5x30 Min. mittlere Intensitat

Trotz Training:
Weniger sitzen, mehr bewegen!

Unterbrechen Sie lange Sitzperioden stindlich durch einfache Aktivitaten, wie zum Beispiel:

Stehen Sie auf zum telefonieren, gehen sie einige Minuten umher
Steigen Sie eine Busstation friher aus
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