Korperliche Aktivitat verbessert die Gesundheit

Regelmassige korperliche Aktivitat reduziert das Krankheitsrisiko:
Korperliche Inaktivitat
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verantwortlich.

Menschen werden immer wie inaktiver, viele verbringen iiber 70% ihres Wachzustandes sitzend

Wie viel soll man korperlich aktiv sein?

1 5 Minuten pro Woche,
mindestens .
MODERATE INTENSITAT ,‘A
starkeres Warmegefiihl « schnellere Atmung

ODER Radfahren Schwimmen schnelles Gehen Gartenarbeit Hausarbeit

= 00000

mindestens
Laufen Sportwettkampfe Seilspringen Aerobic Handwerken

HOHE INTENSITAT

Schwierigkeiten beim Sprechen
schnelles Atmen - hohe Anstrengung

Tage oder haufiger
pro Woche
KRAFT UND GLEICHGEWICHTSUBUNG @ ﬁ
Vermeiden von Verletzungen

Geschicklichkeitsiibungen  Pilates Gleichgewichtsiibungen Krafttraining Nordic Walking
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Weniger sitzen, mehr bewegen

Stehen - Gehen
Sitzen unterbrechen

@" World Confederation
Movement for Health %)) for Physcal Therapy
World Physical Therapy Day WWw.wcpt.org



