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Der erste Schritt
ist schon getan:

HIER GIBT ES
DAS REZEPT FUR
BEWEGUNGH

Regelmafige korperliche Aktivitat fordert
die Gesundheit und Lebensqualitat. Ein fOr
Sie passendes Bewegungsangebot kann
lhnen |hr*e Arzt*Arztin mit dem ,Rezept fir
Bewegung“ empfehlen.

Hier finden Sie Ihr Bewegungsangebot Tt
https://suche.service-sportprogesundheit.de
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— Deutsche Gesellschaft fiir
Sportmedizin und Préavention - Deutsche Gesellschaft fir
Deutscher Sportarztebund Allgemeinmedizin und Familienmedizin

Y MER

DEGAM

EMPFOHLENE ZEITEN FUR
WOCHENTLICHE BEWEGUNG

Bewegungsempfehlungen fur Erwachsene
und altere Erwachsene

Kraft =

@ pro Woche Muskelkraftigende
cammmie Aktivitatgn, z.B. funktions-
' gymnastische Ubungen
n oder Bewegen von Lasten

. . o )
Koordination L

% pro Woche Gleichgewichtsibungen,
fUr dltere Erwachsene
ab 65 Jahren zur Sturz-

\b/ prdavention

Ausdauer «o«»

150-30

Ausdauerorientierte Bewegung, die etwas anstrengend ist,
z.B. Nordic Walking, Tanzen, Skilanglauf

ag

Minuten
pro Woche

ODER EINE KOMBINATION

75-15

Ausdauerorientierte Bewegung, die anstrengend ist,
z.B. Laufen, schnelles Radfahren, schnelles Schwimmen

Minuten
pro Woche

Lange Sitzphasen vermeiden
und Sitzen durch korperliche
Aktivitaten unterbrechen,
z.B. kleine Spaziergdnge,
Arbeiten im Stehen

)&

Bewegung

Auf Worte Taten folgen lassen?
Hier finden Sie Ihr Angebot:




