~WEGUNG

Gesundheit fur Alle!

b4 Fonds Gesundes
Osterreich

Pl




INHALTSVERZEICHNIS

Bewegung wirkt

Schluss mit Irrtéimer und Ausreden
Anfangen und dranbleiben
Grines Licht beim Fitness-Check
Der gesunde Bewegungsmix
Grundbausteine gesunder Bewegung
Kinder in Bewegung

Bewegt ins Alter

Im (Gleich-)gewicht bleiben

Tipps fir gesunde Bewegung

Zum Weiterlesen

Hilfreiche Broschtren und Folder
Adressen und Beratungsstellen
Natzliche Links

IMPRESSUM

Medieninhaber und fir den Inhalt verantwortlich

Fonds Gesundes Osterreich, ein Geschaftsbereich der Gesundheit Osterreich GmbH

Redaktionelle Leitung: Dr. Verena Zeuschner, Anna Krappinger, MA
Mitarbeit: Helga Klee, Mag. Yvonne Giedenbacher, Mag. Petra Winkler
Fotos: Fotolia, ©Thinkstock, Klaus Pichler, Johannes Zinner

Grafische Gestaltung: paco.Medienwerkstatt, 1160 Wien

Druck: Druckerei Odysseus, Himberg

Uberarbeitete Auflage, November 2016

iﬁ T Gesundheit Osterreich @ Fonds Gesundes

GESUNDHEIT GmbH = * * Osterreich

{» Hergestellt nach der Richtlinie des Osterreichischen
1 Umweltzeichens ,Schadstoffarme Druckerzeugnisse®

10
12
13
17
24
31
34
38
42
43
45
50



VORWORT

Liebe Leserinnen und Leser!

Bewegung hilft Menschen jeden Alters dabei, ihre Gesundheit zu erhalten oder zu verbes-
sern. Schon geringe, ganz alltagliche Belastungen kénnen sich positiv auf lhre Gesundheit
auswirken. Sie starken damit Ihr Herz-Kreislauf-System, die Muskulatur, den Stoffwechsel und
das Immunsystem und beugen Zivilisationskrankheiten vor. Ausreichend Bewegung hilft hnen
auch dabei, ein gesundes Kérpergewicht zu erreichen und zu halten.

Empfohlen wird, dass Erwachsene mindestens 150 Minuten pro Woche, Kinder 60 Minuten
am Tag korperlich aktiv sein sollen, um so einen Beitrag zu ihrer Gesundheit zu leisten. Diese
Empfehlungen bedeuten aber nicht, dass Sie in diesem AusmalB schweiBtreibend sportlich
aktiv sein mussen. Sie kénnen lhre Bewegungsminuten auch im Alltag — zum Beispiel beim
Treppensteigen oder auf dem FuBweg in die Arbeit — sammeln. Die Vorteile dieser Art von
. Training” liegen auf der Hand: Es kostet nichts, bendtigt weder Platz noch spezielle Gerate
und Sie haben keinen groBen Zeitaufwand. Kurz gesagt: Der erste Schritt in ein langfristig
bewegtes Leben ist ganz einfach!

Gemeinsam geht es leichter neuen Schwung ins Leben zu bringen. In Ihrem Familien- oder
Freundeskreis sind sicher viele mit Begeisterung dabei. Sie werden merken, gemeinsam erlebte
Bewegung macht doppelt Spal3. Damit nltzt Bewegung nicht nur Ihrer Gesundheit, sie kdnnen
gleichzeitig auch ihre sozialen Kontakte pflegen.

Egal ob groB oder klein, dick oder diinn, Mann oder Frau, jung oder alt: Mit Bewegung kénnen
Sie jederzeit anfangen und sich damit etwas Gutes tun. Starten Sie mit kleinen, aber regelma-
Bigen Schritten und gehen Sie lhren ganz persénlichen Weg!



BEWEGUNG WIRKT

Bewegung wirkt. Auf Korper, Geist und unser soziales Leben.

Wahrend Kinder noch einen nattrlichen Bewe-
gungsdrang haben, ist die tdgliche Bewegung
fur Jugendliche schon nicht mehr selbstver-
standlich. Bei vielen Erwachsenen ist die Lust an
der Bewegung fast vollstandig verschwunden.

Was viele Menschen vergessen: Bewegung
ist eine wichtige Voraussetzung fur ein um-
fassendes Wohlbefinden. Aber nur keine Sor-
ge: Es muss nicht immer gleich schweiBtrei-
bender Sport sein! Gesunde Bewegung kann
auch in unserem Alltag ihren Platz haben.
Lassen Sie zum Beispiel einfach den Aufzug
stehen und nehmen Sie die Treppe — schon ist
der erste Schritt zu einem neuen, bewussten

Leben getan. Ganz einfach, oder? Egal ob Sie
den Weg in die Arbeit zu FuB oder mit dem
Fahrrad zurlicklegen, am Wochenende im
Garten arbeiten oder an einem sportlichen
Wettkampf teilnehmen — Bewegung wirkt.
Sie werden sehen. Nicht nur Ihr kérperliches
und seelisches Wohlbefinden sondern auch
Ihr soziales Leben profitiert davon.

Was lhnen Bewegung bringt

Unser Organismus ist sehr flexibel. Er passt
sich genau daran an, wieviel und wie man
sich bewegt. Wer sich wenig bewegt, unter-
fordert zum Beispiel auf Dauer seine Musku-
latur und sein Herz-Kreislauf-System.



Korperlich aktive Personen sind seltener krank
und bleiben auch ldnger selbststandig mobil
und fit. Bewegung vermindert sogar das Risi-
ko fir einen vorzeitigen Tod durch Erkrankun-
gen wie Schlaganfall, Herzinfarkt etc.

Viele Menschen wissen nicht, dass ein Le-
ben mit zu wenig Bewegung chronische
Krankheiten, eingeschrankte Mobilitdt und
mangelnde Belastbarkeit mitverursachen
kann. Und all das wiederum bedeutet ge-
ringere Leistungsfahigkeit und verminderte
Lebensqualitat.

Auf der folgenden Grafik sehen Sie, wie sich
Bewegung bzw. ein Mangel an Bewegung

auf Ihren Korper auswirken kann.

Gesundheitswirksame Bewegung

ist eine Bezeichnung fiir alle korperlichen
Aktivitaten, die die Gesundheit férdern
und das Verletzungsrisiko nicht unnétig
erhohen. Dabei wird mehr Energie
verbraucht als beim Liegen, Sitzen oder
Stehen.



Positive Wirkungen von Bewegung auf ...

Selbstwertgefiihl
Gedachtnisleistung

Stressabbau, Entspannung

Blutdruck

Herz-Kreislauf-Funktion

Knochendichte

|

Vorbeugung mancher Krebsformen
(Darm-, Brust-, Lungen-,
Gebarmutterhalskrebs)

Schlafqualitat Gelenkbeweglichkeit

und Mobilitat

Stutzfunktion der
Muskulatur

Gewichstregulation

Durchblutung und
Sauerstoffversorgung

Cholesterinwerte

Verminderung von Stiirzen und Knochenbriichen

Blutzuckerwerte
neue Kontakte



Maogliche Folgen von Bewegungsmangel

depressive Verstimmungen
Arteriosklerose

Schwachung des Atmungssystems

‘ V Herzinfarkt und Schlaganfall

Diabetes mellitus Typ 2
Osteoporose

geschwachtes Immunsystem

Fettstoffwechselstérungen verringerte Gewandtheit
und erhohte Sturzanfalligkeit

Muskelschvyéche, I-.I.altungsschwéichen Ubergewicht
und -schaden, Riickenschmerzen

mangelnde Belastbarkeit
eingeschrankte Mobilitat




SCHLUSS MIT IRRTUMERN
UND AUSREDEN

Wenn es um eine Anderung des Lebensstils geht, sind Vorurteile,

Irrtimer und Ausreden meist nicht weit. Warum sich immer Zeit fiir
Bewegung findet, erfahren Sie hier.

~Morgen fange ich an!”
Wie heiBt es so schén? , Was du
heute kannst besorgen, das
verschiebe nicht auf morgen.” Wer
einmal einen Entschluss gefasst hat,
sollte méglichst rasch den ersten
Schritt tun. Wie wér's mit einem
Spaziergang gleich heute? Oder Sie
rufen einen Freund oder eine
Freundin an und vereinbaren fir das
nachste Wochenende eine kleine
Wanderung oder einen Ausflug
ins Schwimmbad!

LAls Anfénger/in mache ich
mich nur lacherlich!”
Wenn Sie das denken, besuchen
Sie einfach einen Kurs fir reine
Anfanger/innen. Sie kénnen sich
sicher sein, dass sich die anderen
genauso fahlen wie Sie: unsicher,
ungelenkig und voller Sorge, sich
zu blamieren. Sie werden aber schnell
merken, dass diese Sorge unbegr.'undet
ist und Bewegung mit Gleichgesinnten

e SoaB macht, N

LIch muss bis ans Limit gehen.”
Naturlich ist Bewegung anstrengend.
Doch manchmal ist weniger mehr.
Wenn Sie sich zu sehr verausgaben,
schadet Ihnen das vielleicht mehr,
als es Ihnen niitzt. RegelmaBige
moderate Bewegungseinheiten
sind sinnvoller, als sich einmal

pro Woche Ubertrieben _

anzustrengen.

«~Sport ist Mord!”
Ihr Kérper braucht ein Mindestmaf
an muskulgrer Betatigung. Zu viel
Schonung hilft nicht, sie schadet.
Der Nutzen von Bewegung ist viel
groBer als mégliche Risiken.



LIch war immer schon
unsportlich. Fir mich gibt es
keine passende Bewegung!”

Vorab: Niemand ist zu unsportlich,
um sich zu bewegen. Aber nicht
jede/r ist tatsachlich fur jede Art von
Bewegung geeignet. Doch zum
Gliick ist die Auswahl groB: Es gibt
<o viele verschiedene Bewegungsformen
und Angebote fur alle Fitnessstufen
und Interessen — da ist auch
fur Sie sicher etwas dabei! Probieren
Sie moglichst viel aus und finden Sie
heraus, was lhnen SpaB macht.
Tipp: Wenn Sie sich lange nicht
mehr ausreichend bewegt haben,
sollten Sie ganz gemdtlich, zum Beispiel
mit Spaziergangen oder Nordic
Walking, anfangen, pbevor Sie lhre
erste Laufrunde in Angriff nehmen.

Mit Sport alleine nehme ich ab.”
Bei korperlicher Aktivitat verbraucht
der Korper mehr Energie als im
Ruhezustand. Mit Bewegung allein
lassen sich aber nicht alle
Ernahrungssinden ausgleichen. Nur
wer auch auf eine pewusste Ernahrung
achtet und nicht mehr Kalorien zu
sich nimmt als der Korper verbraucht,
wird langfristige Erfolge bei der
Gewichtsregulation erzielen.

»Ich bin im Stress. Fiir so
etwas habe ich keine Zejt!”
VXenn' neben dem anstrengenden
rbeitstag auch die Familie und
Freunde sowie Haushalt und Gart
Aufmerksamkeit fordern, bleibt ?”
Qlcht mehr viel Zeit. Es gib't aber (') }
erl.dlch gute Méglichkeiten, Bew oo
einfach in den Alltag zu ir;tegri:rgung
- un.d das ganz ohne zuséitzlicheenn
Zeitaufwand. Nehmen Sie die
Trgppg und nicht den Aufzug, fahr
OSdlz mit d:m Fahrrad zum Eini(aufe(;n
r machen Sie mit Ihr ili
Wochenende einen Wairdz:;sllsuzm

"

,,Bew.egung ist nur etwas
fiir junge Leute.”
Unser Kérper braucht Bewegun
uztgesund zu bleiben - in jederi’
) er. RegelmaBige B
zogert nachweislich deg; Alz\rljg;:g
hinaus und hilft dabei, die e
Sglb‘ststéndigkeit und Mobilitat
pns ins hohe Alter zu erhalten
Es ist sinnvoll, sich das ganze Lebe
lang ausreichend zu bewegen '
Und es ist auch nie zu spat dan.n't
anzufangen! ,

"
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ANFANGEN

UND DRANBLEIBEN

Aller Anfang ist schwer. Doch genau jetzt ist der beste Zeitpunkt fiir einen

Neubeginn.

Bewegen Sie sich genug? Machen Sie den Test!

Kommen Sie beim Stiegensteigen
schnell auBer Atem?

Sitzen oder stehen Sie viel?

Machen Sie oft einténige
Bewegungen?

Sind Sie am Abend erschopft?

HNINN

D Tut Ihnen haufig der Riicken
weh?

D Wollen Sie mehr Zeit fur Erholung?

Wenn Sie zwei oder mehr Fragen mit ,Ja"“
beantwortet haben, hilft Ihnen Bewegung,
sich besser zu fuhlen.

Was mochten Sie erreichen?

Setzen Sie sich konkrete Ziele

Ziele sind entscheidend fUr unsere Motivati-
on. Achten Sie darauf, dass diese Ziele rea-
listisch sind und nicht zu weit in der Zukunft
liegen. Nur so kénnen Sie auch rasch Erfolgs-
erlebnisse feiern.

Setzen Sie sich mdglichst konkrete Ziele. ,Ich
will fitter sein” ist viel zu vage. Uberlegen Sie
in Ruhe, wo Sie derzeit stehen und wo Sie hin
wollen. Konkrete Ziele kdnnten zum Beispiel
sein: ,die Treppe ins dritte Stockwerk ohne
Pause hochgehen zu kénnen” oder ,in vier

Wochen 15 Minuten am Stick laufen oder
walken zu kénnen”. Schreiben Sie lhre Ziele
auf — so kénnen Sie sich diese jederzeit wie-
der ins Gedachtnis rufen, sollten Sie einmal
einen Durchhanger haben.

Uberlegen Sie sich auch, wann und wo Sie
Bewegung in Ihren Alltag einbauen kénnen.
Mochten Sie einen Kurs in einem Fitnessstu-
dio oder Sportverein besuchen oder gehen
Sie lieber mit Freunden wandern? Welche
Wege koénnen Sie anstatt mit dem Auto oder
den offentlichen Verkehrsmitteln auch mit
dem Fahrrad oder zu Fuf3 zuriicklegen?



Los geht’s! Setzen Sie lhre

guten Vorsatze rasch um

Ist ein Vorsatz einmal gefasst, sollte man ihn
maoglichst schnell umsetzen — am besten in-
nerhalb von 72 Stunden. Verstreichen mehr
als drei Tage zwischen Vorsatz und Start,
sinken die Chancen, dass das Vorhaben
Uberhaupt angegangen wird, auf unter ein
Prozent!

Holen Sie sich Unterstiitzung

Vielen Menschen hilft es, sich mit Gleichge-
sinnten zu bewegen, sich mit ihnen auszu-
tauschen und sich gegenseitig zu motivieren.
Sprechen Sie mit Freunden und der Familie
Uber Ihr Vorhaben. Holen Sie sich von wohl-
wollenden Menschen genau die Unterstit-
zung, die Sie brauchen. Vielleicht kann Ihnen
jemand bei den Alltagspflichten unter die
Arme greifen (,,Heute ist dein Sporttag — ich
kiimmere mich um den Einkauf.”)? Oder
Sie bekommen die Rucksichtnahme, die Sie
brauchen (,, Wir warten mit dem Essen, bis du
zuriick bist.”)? Aber vielleicht hilft es Ihnen
auch, wenn Sie jemand erinnert, ermutigt —
oder vielleicht sogar selbst mitmacht?!

Geben Sie Ausreden keine Chance

Es wird lhnen immer wieder passieren, dass
sich Gedanken einschleichen wie , Einmal
fehlen ist keinmal fehlen.” oder ,Ich habe
momentan einfach keine Zeit.” Sobald dies
eintritt, sagen Sie ,Stopp!” Versuchen Sie
in solchen Momenten, die Situation positiv
zu sehen.

Ein Beispiel: ,Diese Woche ist wirklich
sehr stressig. Aber gerade in so einem Fall
ist Bewegung wichtig. Ich nutze meine Be-
wegungsminuten also ganz bewusst als Zeit
fir mich. So kann ich abschalten und bleibe
dran!”

Nutzen Sie die Macht der Gewohnheit
Tragen Sie sich fixe Bewegungszeiten in den
Kalender ein. Ihre Bewegungsminuten haben
dann denselben Stellenwert wie eine private
Verabredung oder ein beruflicher Termin.

Belohnen Sie sich

Nichts motiviert so sehr wie der Erfolg. Seien
Sie also stolz auf sich und erzdhlen Sie ru-
hig anderen davon. Denn doppelt gelobt halt
besser und motiviert starker. Gonnen Sie sich
etwas Schones, wenn Sie ein (Zwischen-)Ziel
erreicht haben.

11
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GRUNES LICHT BEIM
FITNESS-CHECK

Bewegung soll positiv wirken und auf keinen Fall schaden.
Gehen Sie mit einem Fitness-Check auf Nummer sicher.

Medizinischer Fitness-Check

Ein medizinischer Fitness-Check zu Beginn

empfiehlt sich vor allem dann, wenn Sie:

—> dlter als 35 Jahre sind,

— schon lange keinen Sport mehr
betrieben haben,

— sich nicht ganz gesund fihlen oder
akute Schmerzen haben,

—  lhr Training exakt auf lhre

Voraussetzungen abstimmen wollen,

chronische Erkrankungen haben

Ubergewicht haben,

Medikamente einnehmen..

N

Bei einer grundlichen Untersuchung wird
unter anderem ein Belastungs-EKG zur Uber-
prifung des Herz-Kreislauf-Systems gemacht
und lhre ganz personliche Leistungsfahigkeit
(Ergometrie) Uberpruft.

AuBerdem sind Muskelfunktionsprifungen
sinnvoll. Dabei kénnen eventuelle Muskel-
verklirzungen oder -schwéchen festgestellt
werden.

Arztliche Beratung

Arztlichen Rat sollten Schwangere und Frau-
en unmittelbar nach der Entbindung einho-
len, sowie Personen, die einen oder mehrere
der folgenden Risikofaktoren aufweisen:
erhdhte Cholesterinwerte

erhohter Blutdruck

Ubergewicht

Herzkrankheiten in der Familie
Gerinnungsstérungen des Blutes
Rauchen in Kombination mit

der Verhitungspille

N NN



DER GESUNDE
BEWEGUNGSMIX

Wie viel Bewegung ist gut fiir mich? Lesen Sie nach, wie Sie auf ein
gesundes Bewegungspensum kommen und dieses in den Alltag

einbauen konnen.

Die Bewegungsempfehlungen fir Erwachse-
ne sind wissenschaftlich fundiert und gelten
fur gesunde Personen im Alter von 18-64
Jahren. Sie richten sich auch an Personen mit
chronischen, nicht Ubertragbaren Krankhei-
ten. FUr Kinder und Jugendliche sowie fur
altere Menschen ab 65 Jahren gibt es eigene
Empfehlungen (siehe Kapitel ,Kinder in Be-
wegung” und ,Bewegung im Alter"”).

Auch wenn Sie die empfohlene Anzahl von
Bewegungsminuten (noch) nicht erreichen,
nutzen Sie jede Gelegenheit, sich zu bewe-
gen. Denn: Jede Bewegung ist besser als kei-
ne Bewegung!

13
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Bewegungsempfehlungen fiir Erwachsene

150 Minuten

'ﬁ mittlere Intensitét % on
@\1%) d Vi
oaer
\,‘ hY)
. 75 Minuten $
Ia ) hohere Intensitat ﬂ@.

@)
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ﬁ ({ Empfehlung
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AR muskelkréftigende %.-
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-
"
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I Sie kénnen auch Bewegungen mittlerer und hoherer Intensitat kombinieren. Als Faustregel
gilt, dass 20 Minuten Bewegung mit mittlerer Intensitat gleich viel zdhlen wie 10 Minuten

Bewegung mit hoherer Intensitat.
I Jede Einheit sollte mindestens 10 Minuten dauern.

I Sammeln Sie lhre Bewegungsminuten an maglichst vielen Tagen in der Woche.



Um die Gesundheit zu férdern und aufrecht zu

erhalten sollten Erwachsene ...

... mindestens 150 Minuten
(2 1/2 Stunden) pro Woche
Bewegung mit mittlerer
Intensitat durchfuhren.
Mittlere Intensitat bedeutet,
dass wahrend der Bewegung
noch gesprochen, aber nicht
mehr gesungen werden kann.
Fiir Einsteiger/innen
empfohlen.

Beispiele: zlgiges Gehen,
Gartenarbeit, Wandern, Nordic
Walking, Wassergymnastik usw.

... 75 Minuten (1 1/4 Stunden)
pro Woche Bewegung
mit hoherer Intensitat
durchfihren. Hohere Intensitat
bedeutet, dass nur noch kurze
Wortwechsel mdglich sind.

ODER
Beispiele:
Laufen oder Jogging,
Radfahren (19-25 km/h),
Skilanglaufen, Bergtouren,
Schwimmen etc.
UND

... an zwei oder mehr Tagen der Woche muskelkraftigende Bewegung mit
mittlerer oder héherer Intensitat durchfthren, bei denen alle groBen Muskelgruppen
(Bein-, Huft-, Ricken-, Bauch-, Brust-, Schulter- und Armmuskulatur)
beansprucht werden. Muskelkraftigende Bewegung bezeichnet Aktivitaten,
bei denen das eigene Kérpergewicht, Gewichte oder andere Hilfsmittel als

Widerstand eingesetzt werden.

Beispiele: Liegestutz, Hanteln, Kraftmaschinen, Tragen eines schweren
Rucksackes, Thera-Band usw.

— Hinweis: Bewegen Sie sich mehr als die beschriebenen Mindestempfehlungen, bringt das

Ihrer Gesundheit einen noch gréBeren Nutzen.

15
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Das gesunde Wochenpensum

Ob mit Alltagsbewegung oder als individuelles Training gestaltet — es gibt viele Moglichkeiten,
wie Sie die empfohlene Anzahl an Bewegungsminuten erreichen kénnen. Zwei Beispiele:

Beispiel 1:

Wenn Sie Montag bis Freitag fur je 20 Mi-
nuten das Fahrrad fur die Fahrt zur Arbeit
oder zum Einkaufen nutzen, dann haben Sie
bereits zwei Drittel des empfohlenen Bewe-
gungspensums erreicht. Dazu noch 2 Mal

pro Woche jeweils circa 10 Minuten Krafti-
gungstbungen im Biro durchfihren (Bei-
spiele siehe Seite 19) und am Wochenende
noch 30 Minuten spazierengehen. Gar nicht
so schwierig, oder?

Mittlere Intensitat

Minuten | 10 20 30 | 40 50 | 60 | 70 80 90

100

=
S
@
S

Muskelkréftigende Ubungen

Beispiel 2:

Gehen Sie als Ausgleich zur Arbeit 2 Mal in
der Woche fur jeweils 30 Minuten Nordic
Walken und machen Sie an zwei weiteren
Tagen muskelkréftigende Ubungen mit dem
Thera-Band und/oder Gewichten.

Verabreden Sie sich wochenends mit einem
Freund oder einer Freundin zu einem einstin-
digen Tennisspiel. Schon haben Sie genug Be-
wegungsminuten gesammelt und dabei auch
Freundschaften gepflegt!

Mittlere Intensitat

Hohere Intensitat

Minuten O |20 (30| 40 | 50 | 60 | 70 [ 80 [ 90

100

110 | 120 | 130 | 140 [ 150 | 160 | Muskelkraftigende Ubungen

Nicht vergessen: Der Alltag ist

das beste Fitnesscenter!

— Lassen Sie den Lift stehen und nehmen
Sie die Treppe.

Fahren Sie mit dem Rad zur Arbeit oder
zum Einkaufen.

Steigen Sie eine Station friher als ge-
wohnt aus der StraBenbahn oder dem
Bus aus und gehen Sie das letzte Stlick
des Weges zu FuB3.

%

%

Spielen Sie mit den Kindern (im Freien).
Gehen Sie (mit dem Hund) spazieren.
Schaufeln Sie im Winter Schnee.
Nutzen Sie die Werbepause im Fernse-

NN

hen fir ein paar Kraftigungstbungen.
Machen Sie nach harter koérperlicher
Arbeit einige Dehnungs- und Entspan-
nungstbungen.

NS

... lhnen fallt bestimmt noch mehr ein!



GRUNDBAUSTEINE
GESUNDER BEWEGUNG

Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit und Koordination sind wichtige Bausteine
fiir unsere Fitness. Alle vier lassen sich auch im Alltag hervorragend trainieren.

AUSDAUER

Beim Ausdauertraining werden die groBen
Muskelgruppen des Korpers Uber einen ldnge-
ren Zeitraum rhythmisch beansprucht. Sie wer-
den sehen: Wenn Sie regelméaBig Ihre Ausdauer
trainieren, fallen lhnen langere Bewegungsein-
heiten leichter und Sie werden nicht mehr so
schnell mude. Stoffwechsel und das Herz-Kreis-
lauf-System sind flexibel und passen sich

nach einiger Zeit an die neue Belastung an.
Bewegen Sie sich so, dass es dabei zu einer
beschleunigten Atmung kommt. Das Bewe-
gungstempo kann dabei relativ niedrig sein.
Je nach lhrer Fitness und lhren persénlichen
Vorlieben kénnen Sie fiir Ihr Ausdauertraining
Bewegungsarten mit mittlerer oder hoherer
Intensitat wahlen.

Beispiele fiir ausdauersteigernde Bewegungsformen mit ...

mittlerer Intensitat:

(wéhrend der Bewegung kann noch gesprochen, aber
nicht mehr gesungen werden)

— zUgiges Gehen

— Gartenarbeit

— Wandern

— Nordic Walking

— Wassergymnastik

— Tanzen

hoéherer Intensitat:

(wéhrend der Bewegung sind nur noch kurze
Wortwechsel méglich)

— Jogging oder Laufen

— Radfahren (20-25 km/h)

— Skilanglaufen

— Bergtouren

— Lauf-/Ballspiele (FuBball, Basketball etc.)
— Hometrainer

17
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KRAFT
Eine kraftige Muskulatur ist wichtig fir einen
gesunden Bewegungsapparat. Regelma-

Biges Krafttraining beugt Haltungsschwa-
chen und UbermaBiger Gelenksabnutzung
vor. Ubungen, die die Muskeln kraftigen,
erhdhen zudem die Knochendichte und re-
duzieren den Knochenabbau im Erwachse-
nenalter. Auch beim Abnehmen ist der Er-
halt der Muskeln wichtig. Fir eine gesunde
Muskelkraftigung sind langsame, dynami-
sche Kraftigungstibungen am besten. Diese
Ubungen kénnen sowohl mit als auch ohne
Gerate durchgefthrt werden. Starken Sie
regelmaBig vor allem jene Muskeln, die zur
Abschwdchung neigen, wie etwa Rucken-,
Bauch- oder GesaBmuskeln.

Wo und wie funktioniert der
Kraftaufbau?

Kraftigungstbungen kénnen an Kraftgera-
ten (wie etwa im Fitnesscenter), mit einfa-
chen Hilfsmitteln (Hanteln, Thera-Bandern
etc.) oder ganz ohne Hilfsmittel (eigenes
Korpergewicht) durchgefihrt werden. Kraf-
tigen Sie lhre Bein-, Huft-, Rucken-, Bauch-,
Brust-, Schulter- und Armmuskulatur min-
destens zweimal pro Woche. Legen Sie nach
dem Krafttraining jeweils ein paar Deh-
nungsidbungen ein. Trainieren Sie so, dass
lhnen anfangs 8-12 Wiederholungen mog-
lich sind. Nach jeweils einer kurzen Pause
von 2-3 Minuten kann diese Serie zwei- bis
dreimal wiederholt werden.

Haben Sie noch Fragen?

Wenn Sie unsicher bei der Ausfihrung sind,
wenden Sie sich an Expert/innen wie Sport-
wissenschafter/innen, Fitnesstrainer/ innen,
Ubungsleiter/innen oder Physiotherapeut/
innen. Diese Expert/innen kénnen lhnen bei
Bedarf auch ein ganz individuelles Programm
zur Muskelkréaftigung zusammenstellen.

Fitnesscenter Alltag

lhre Muskeln kénnen Sie ganz einfach im
Alltag starken und ein Birosessel oder eine
Wand lassen sich im Nu in Trainingsgera-
te verwandeln! Wir zeigen lhnen hier eine
Auswahl an Ubungen, die bei regelmaBiger
Anwendung Ihrer Gesundheit gut tun. Uber-
zeugen Sie sich selbst!



Kraftigungsiibungen im Alltag

Bewegtes Sitzen

Ubung: Im Sitzen die Unterarme auf der Tischplatte able-
gen. Bauch- und GesaBmuskulatur anspannen und die
Schultern aktiv hinunter ziehen. Ein Bein leicht

anheben und das andere in den Boden drticken.

Nach 5 Wiederholungen das Bein wechseln.

Variante: Beine gleichzeitig anheben und kurz halten.

Kraftigt die Bauchmuskulatur!

Liegestiitz an der Arbeitsplatte

Ubung: Wahrend der Tee zieht oder der Kaffee briiht:
mit den Armen an der Kichenarbeitsplatte abstitzen,
Bauch einziehen. Dann die Arme beugen und strecken.

Achtung: Kein Hohlkreuz bilden — auf einen geraden
Rucken achten!

Kraftigt wichtige Hauptmuskelgruppen!

Treppensteigen macht fit

Ubung: Nehmen Sie anstatt des Lifts 6fter einmal die
Treppe. Achten Sie darauf, dass Sie mit dem ganzen Fuf3
auf die Stufe steigen!

Variante: Nehmen Sie zwei Stufen auf einmal.

Vergleich Kalorienverbrauch:
30 Minuten Treppensteigen: 225 kcal
30 Minuten Stehen: 48 kcal

Kraftigt die Oberschenkelmuskulatur!
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BEWEGLICHKEIT

Mangelnde Bewegung kann dazu fihren,
dass sich unsere Muskeln verklrzen und
abschwachen. Dadurch wird auch die Be-
weglichkeit der Gelenke eingeschrankt. Das
heiBt: Wenig Bewegung fihrt zu weniger
Beweglichkeit!

Mit einem Beweglichkeitstraining erhalten
oder verbessern Sie den Bewegungsspiel-
raum lhrer Gelenke. Planen Sie daher Deh-
nungsibungen fix in Ihr Bewegungspro-
gramm ein! Sie lassen sich auch sehr gut
mit einem vorangegangenen Krafttraining
kombinieren. Kimmern Sie sich vor allem
regelmaBig um jene Muskeln, die bei vielen

Dehnungsiibungen im Alltag

- 4

P i Y

Menschen verkdrzt sind, wie etwa der Brust-
oder der vordere Oberschenkelmuskel. War-
men Sie sich vor dem Beweglichkeitstraining
auf, vor allem in der kalten Jahreszeit. So
beugen Sie Verletzungen vor.

So geht’s

Richtiges Dehnen ist als ein angenehmes
Ziehen im Muskel spurbar. Dazu gehen Sie
langsam in die Dehnstellung, bleiben 20 bis
60 Sekunden in dieser Position und l&sen
dann die Dehnung wieder.

— Hinweis: Personen, die zu Uberbeweg-
lichkeit neigen, sollten Dehnungstbun-
gen nicht Ubertreiben.

Schuhbéander zubinden

Ubung: In einem groBen Schritt den FuB auf eine Stufe
stellen, sodass zwischen Oberschenkel und Unterschenkel
ein rechter Winkel im Kniegelenk entsteht. Der hintere Fuf3
bleibt am Boden, das hintere Bein ist gestreckt. Nun das
Schuhband zubinden und zum anderen FuB3 wechseln.

Achtung: Kein Hohlkreuz bilden — gerader Ricken!

Variante: Mit der , schlechteren” Hand die Schleife zu
binden, fordert zusatzlich die Koordination.

Halt den Hiiftbeuger beweglich!




Das Pendel

Ubung: Hande mit den Handfléchen nach oben iiber den Kopf
strecken und aufeinander legen. Kraftig nach oben ziehen und
dabei Bauch-, GesaB- und Oberschenkelmuskulatur anspannen.
Leicht in die Knie gehen. Langsam je 7 Mal nach rechts und
links pendeln, sodass nur mehr die groBe Zehe Kontakt

zum Boden hat.

Achtung: Kein Hohlkreuz bilden — gerader Ruicken!

Dehnt beide Korperseiten und kraftigt von Kopf bis FuB!

Der Tisch

Ubung: Mit den Handen auf eine Sessellehne (den Schreibtisch, das Waschbecken etc.)
greifen. Arme strecken, Kopf zwischen den Armen fixieren und den Blick nach unten
richten. Darauf achten, dass der Riicken eine gerade Linie bildet und das Bein heben —
so, dass es eine Verlangerung des Oberkorpers darstellt. Oberkorper und Standbein
stehen in einem rechten Winkel zueinander. 20-30 Sekunden halten, danach das Bein
wechseln.

Achtung: Der Sessel muss gegen Wegrollen bzw. Kippen gesichert werden. Bleiben Sie
mit der ganzen FuBsohle am Boden stehen und heben Sie das Bein nicht zu hoch, damit
kein Hohlkreuz entsteht.

Variante: Vereinfacht: Das Bein muss nicht
angehoben werden, so kénnen Sie diese
Ubung auch mit einem Rock/Kleid durch-
fahren.

Mobilisiert den Schulterbereich!
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KOORDINATION

Haben Sie gewusst, dass Koordination nicht
nur fir unseren Kérper wichtig ist? Ubungen
fur eine verbesserte Koordination aktivieren
beide Hirnhalften und férdern unsere Denk-
und Gedachtnisleistung. AuBerdem verbessert
sich das Zusammenspiel zwischen dem Ner-
vensystem und der Muskulatur. RegelméaBige
Koordinationsilbungen verbessern auch den
Gleichgewichtssinn, steigern die Reaktionsfa-
higkeit, erleichtern die rdumliche Orientierung
und beugen Stirzen im Alter vor.

Eine gute Koordinationsfahigkeit erleichtert
lhnen auch das Erlernen neuer Bewegungs-
und Sportarten. Ubrigens: Wenn Sie eine
neue Bewegungsform eintrainieren oder ein
Bewegungsmuster verbessern wollen, sollten
Sie dies nur in ausgeruhtem Zustand tun. Auf
diese Weise vermeiden Sie das Einlernen fal-
scher Bewegungsmuster.

Vor allem Ballspiele, alle Arten von tdnzeri-
schen Bewegungsformen und andere vielsei-
tig beanspruchende Aktivitaten, wie Balan-
cieren oder Jonglieren, fordern und férdern
Ihre Koordination.

Mit der Koordination beginnen

Will man Kraft, Ausdauer und Koordination
in einer Einheit trainieren, so sollte das Ko-
ordinationstraining immer am Anfang der
Ubungseinheit stehen. Beginnen Sie mit den
einfachen Koordinationstibungen und gehen
Sie dann zu den schwierigeren tber bzw. va-
riieren Sie die Ausfiihrungsarten.

Auch fur Koordinationstibungen gilt:
Unser Alltag ist ein wunderbares Fitnesscenter!

Koordinationsiibungen im Alltag

gefaltetes

Zahneputzen auf einem Bein

Ubung: Stellen Sie sich beim Z&hneputzen mit einem
Bein auf eine weiche Unterlage (z. B. auf ein zusammen-

Handtuch oder eine Decke). Heben Sie das zweite
Bein an und halten Sie die Balance.

Achtung: Beinwechsel nicht vergessen!

i Variante: SchlieBen Sie die Augen.

Starkt die Stabilisationsmuskulatur!



Die koordinative Pause

Ubung: Beide Hande zur Faust ballen. Dabei liegt ein Daumen in der Faust und der an-
dere ist nach oben gestreckt. Hande nun gleichzeitig 6ffnen und Daumen wechselseitig
strecken und einziehen. Tempo steigern.

Variante: Daumen der rechten Hand und kleinen Finger der linken Hand gleichzeitig
strecken, und umgekehrt.

Aktiviert beide Gehirnhalften und fordert Konzentration und Merkfahigkeit!

Streck dich!

Ubung: Ausgangsposition: gerader Stand, Arme hdngen gerade neben dem Kérper.
Von der Ausgangsposition in den Zehenspitzenstand driicken und gleichzeitig die
Handflachen nach auBen drehen sowie die Schulterblatter zusammenziehen. Beim
Absetzen Arme zurtickdrehen. Mehrmals wiederholen.

Achtung: Ubung nicht
mit hohen Schuhabsatzen
durchftihren.

Fordert das Gleichgewicht!
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KINDER IN BEWEGUNG

Kinder brauchen Méglichkeiten, ihren natiirlichen Bewegungsdrang
auszuleben. Er6ffnen Sie Freirdume fiir gesunde Bewegung.

Warum ist Bewegung so wichtig?
Fehlende Freirdume, stundenlanges Sitzen
in der Schule, beim Fernsehen oder vor dem
Computer hemmen die Bewegungsmaglich-
keiten und -lust der Jingsten.

Mdgliche Folgen sind Ubergewicht oder mo-
torische Defizite. Aber auch die psychische
Gesundheit und Schulleistung kénnen unter
Bewegungsmangel leiden.

RegelméaBige Bewegung wirkt sich vielfaltig
positiv auf Kinder und Jugendliche aus und
hilft ihnen dabei, sich gesund zu entwickeln.

Kinder und Jugendliche profitieren von
Bewegung nicht nur korperlich (z. B.
glnstige Koérperzusammensetzung, hohe
Knochendichte). Auch ihre psychische
(z. B. besseres Selbstbewusstsein), sozi-
ale (z. B. Freundschaften) und kognitive



(z. B. Gehirnleistung) Entwicklung wird da-
durch verbessert.

Alle im Kindesalter erworbenen Bewegungs-
fahigkeiten gehen praktisch nicht mehr ver-
loren. Sie sind die Grundlage fur ein aktives
und gesundes Erwachsenenleben.

Die folgenden Empfehlungen fir ein gesun-
des Leben in Bewegung stltzen sich auf wis-

senschaftliche Untersuchungen und gelten
fur alle Kinder und Jugendlichen.

— Hinweis: Auch Ubergewichtige Kinder
und Jugendliche, sofern sie noch keine
chronische Erkrankung, wie z. B. Diabetes
mellitus Typ 2 oder Bluthochdruck haben,
kénnen und durfen jede Art von Bewe-
gung machen. Es gibt keine Verbote.
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Bewegungsempfehlungen fiir Kinder und Jugendliche

mindestens
60 Minuten
taglich

I | ~#-/
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Vielfalt statt Einfalt! Empfohlen werden vielfdltige Bewegungsformen.

I Spatestens nach einer Stunde Sitzen sollten wieder Bewegungsminuten
gesammelt werden.

! Bei Kindern zahlt jede Art von Bewegung - so kurz sie auch ist.

! Bei Jugendlichen sollten die Bewegungseinheiten zumindest 10 Minuten dauern.



Um die Gesundheit zu fordern, sollten Kinder und Jugendliche ...

... jeden Tag insgesamt mindestens 60 Minuten koérperlich aktiv sein.

... an mindestens 3 Tagen der Woche muskelkraftigende und
knochenstarkende Bewegungsformen durchfiihren.

Muskelkraftigende Bewegungen sind korperliche Aktivitaten, bei denen das
eigene Korpergewicht (z. B. Liegestiitz), Gewichte oder andere Hilfsmittel

(z. B. Thera-Band) als Widerstand eingesetzt werden.

Knochenstarkende Bewegungen sind z. B. Hipfen, Laufen, Tanzen.

... zusatzlich Aktivitaten ausfiihren, die die Koordination verbessern und
die Beweglichkeit erhalten (z. B. Balancieren).

— Hinweis: Kinder, die sich von alleine sehr wenig bewegen, sollten langsam, das heiBt tber
mehrere Wochen hinweg, an die empfohlene Stunde pro Tag herangefthrt werden. Kinder
und Jugendliche, die sich schon 60 Minuten pro Tag bewegen, kénnen sich auf 90 Minuten
drei- bzw. mehrmals pro Woche steigern.
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Welche Bewegung?
Kinder brauchen weder ein spezielles Trainings-
programm noch eine Spezialisierung auf eine
bestimmte Sportart. Viel wichtiger ist es, Kin-
dern viele verschiedene Mdglichkeiten anzubie-
ten, die SpaB machen.

Aktivitaten fUr eine gute Ausdauer, kraftige
Muskeln und starke Knochen sind die wichtigs-
ten Bausteine gesunder Bewegung. Bewegung
im Alltag (Gehen, Laufen etc.), Bewegungsspie-
le und viele Sportarten sprechen diese Aspekte
an.

Hier einige Beispiele, die dabei helfen kénnen,
die empfohlenen Bewegungsminuten (mindes-
tens 60 pro Tag) zu erreichen:

Das konnte Kindern SpaB machen ...
Fang- und Wurfspiele

Laufspiele

Ballspiele

Spiele mit Rollenwechsel

Spiele im Wasser, an Land oder im
Schnee

Mobilitatsformen wie Gehen und
Radfahren

NN

N%

— Sportarten wie Schwimmen oder
Kinderturnen

— Bewegung im Rahmen der Fallschule
bei Kampfsportarten wie z. B. Judo

... und das Jugendlichen:

— Kraftibungen (mit oder ohne
Zusatzgewicht)

— Bewegungsspiele, z. B. Ultimate-Frisbee
und Slacklining

— Tanzformen, die Ausdruck und Koordi-
nation ansprechen, wie Hip Hop etc.

— Fortbewegungsformen wie Gehen,
Rad- und Skateboardfahren

— Trendsportarten wie Beachvolleyball
oder Snowboarden

— verschiedene Sportarten wie FuBball,
Basketball und Handball, Leichtathletik,
Tennis oder Badminton

Es gibt unzahlige Mdglichkeiten, sich zu
bewegen. Jeder Spielplatz, Garten oder
Park eignet sich fur ein aktives Kinderleben
(Herumtollen im Freien, Klettern auf
Spielplatzgertsten oder Baumen etc.).



Fordern Sie Bewegung

Fur Kinder ist Gesundheit in der Regel kein
Thema. Der erhobene Zeigefinger (,Das ist
aber gesund fur dich!”) hilft da wenig. Viel
wichtiger ist fur Kinder ihr naturlicher Bewe-
gungsdrang, der SpaB an der Bewegung und
das Spielen mit Freunden. Aber auch die Vor-
bildfunktion der Eltern ist nicht zu unterschat-
zen! Leben Sie lhren Kindern ein gutes und
aktives Leben vor. Bewegen Sie sich gemein-
sam mit lhren Kindern und geben Sie ihnen
die Moglichkeit, verschiedenste Bewegungs-
und Sportarten auszuprobieren.

So gelingt Bewegungsforderung:

—  Gute Erfahrungen im Kindesalter sind
ganz wichtig. Diese tragen zu einer
positiven Grundeinstellung gegentiber
Bewegung und Sport im spateren
Leben bei.

— Berlicksichtigen Sie die Starken und
Interessen des Kindes: Was findet es
,Ccool”? Hat es ein Talent? Was macht
ihm SpaB3?

— Falscher Ehrgeiz von Eltern, Lehrer/
innen oder Trainer/innen und friihzeiti-

%

%

ge Spezialisierung stempeln Kinder zu
,Talenten” oder , Versager/innen” ab.
So etwas provoziert Misserfolgserleb-
nisse, die zu einem frithen Ausstieg aus
einem bewegten Leben fihren kénnen.

Fur eine spielerische und altersgemaBe
Entwicklung ihrer motorischen Fahig-
keiten brauchen Kinder andere Kinder.
Kinder lernen viel durch Nachahmung
und den Vergleich mit Gleichaltrigen.

Das , Bewegungskonnen” eines Kindes
entsteht durch Ausprobieren, Wiederho-
len und Variieren. So etwas braucht seine
Zeit. Haben Sie Geduld!

Ermaglichen Sie Bewegung das ganze
Jahr Uber. Seien Sie gegen schlechtes
Wetter geristet oder tberlegen Sie sich
Alternativen!

Gestalten Sie Bewegung abwechslungs-
reich. Wechseln Sie die Spielplatze,
nutzen Sie verschiedene Strecken beim
Gehen, Laufen oder Radfahren oder
machen Sie am Wochenende einen
gemeinsamen Wanderausflug.
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Er6ffnen Sie Bewegungsraume

Kinder von heute haben oft weniger Bewe-
gungsraume als frihere Generationen. Be-
engte Wohnverhdltnisse, weniger Freiflachen,
aber auch ein verplanter Alltag oder Uberbe-
hutende Erwachsene sind mogliche Griinde.
Kinder sind jedoch sehr kreativ und wissen sich
zu helfen. Ein Platz zum Klettern, Balancieren,
Hangeln und Laufen ist rasch gefunden.

Lassen Sie lhr Kind Alltagsgegenstdnde zu
Bewegungshilfen umfunktionieren. Trauen
Sie lhrem Kind auch etwas zu! Bewegung ist
fur Kinder eine wichtige Moglichkeit, die Welt
und deren Grenzen kennenzulernen.

Legen Sie gemeinsam den Grundstein
fiir ein gesundes Leben

Es ist wichtig, dass Erwachsene Verstandnis
und einen positiven Zugang zur Bewegung
haben. Eltern, Kindergartner/innen, Lehrer/

innen oder Erzieher/innen, die selbst sportlich
aktiv sind, kénnen Kindern und Jugendlichen
in der Regel auch gut Motivation und Freude
an der Bewegung vermitteln. Auch Freunde
motivieren, regen die Kreativitat an, fordern
heraus und lassen das , Mir ist sooo fad!” so-
fort verschwinden.

Ermdglichen Sie Ihren Kindern die taglich not-
wendige Bewegung. Schaffen Sie gute Bedin-
gungen fur Spal3 und Freude an der Bewe-
gung. Damit tragen Sie entscheidend zu einer
ganzheitlichen gesunden Entwicklung bei
und helfen thren Kindern bei einem wichtigen
Schritt in ein gesundes Erwachsenenleben.




BEWEGT INS ALTER

Bewegung kann den Alterungsprozess zwar nicht aufhalten,
hilft aber dabei, bis ins hohe Alter gesund zu bleiben.

Wer rastet, der rostet

K&rperliche Beeintrachtigungen machen es
fur altere Menschen manchmal schwierig,
sich ausreichend zu bewegen. Trotzdem ist
regelmaBige korperliche Aktivitat in diesem
Lebensabschnitt ganz wichtig: Sie hilft dabei,
Selbststandigkeit und Lebensqualitat bis ins
hohe Alter hinein zu erhalten.

Um moglichst lange fit und selbststandig zu
bleiben, ist besondere Eigeninitiative gefragt.
Auch wenn Sie aufgrund koérperlicher Beein-
trachtigungen die Bewegungsempfehlungen
nicht erreichen, bewegen Sie sich, so viel |h-
nen mdglich ist. Ein bisschen Bewegung ist
besser als keine!

Wieviel Bewegung wird empfohlen?

Personen ab 65 Jahren sollten dasselbe Be-

wegungsausmal erreichen wie Erwachsene

im Alter von 18-64 Jahren (siehe Kapitel , Der

gesunde Bewegungsmix” Seite 13-16). Die

Empfehlungen gelten fur gesunde Frauen

und Madnner ab 65 Jahren. Sie richten sich

auch an Personen mit chronischen, nicht

Ubertragbaren Krankheiten.

— Hinweis: Personen mit gesundheit-
lichen Beeintrdchtigungen, wie zum
Beispiel Herzerkrankungen, Diabetes
oder Ubergewicht, sollten besonders
achtsam sein. Holen Sie medizinische
Beratung ein, bevor Sie beginnen, die
Bewegungsempfehlungen umzusetzen!
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Um die Gesundheit zu férdern und aufrecht zu erhalten
sollten altere Menschen ...

... mindestens 150 Minuten (2 1/2 Stunden) ... 75 Minuten
pro Woche Bewegung mit mittlerer (1 1/4 Stunden)
Intensitat durchfuhren. Mittlere Intensitét pro Woche Bewegung
bedeutet, dass wahrend der Bewegung mit héherer Intensitét
noch gesprochen, aber nicht mehr gesungen durchfuhren. Hohere Intensi-
werden kann. Firr Einsteiger/innen ODER tat bedeutet, dass nur noch
empfohlen. kurze Wortwechsel
maoglich sind.
Beispiele: zligiges Gehen,
Gartenarbeit, Wandern, Nordic Beispiele:
Walking, Wassergymnastik, mit dem Schwimmen,
Fahrrad/Fahrradergometer fahren usw. Tanzen, Skilanglaufen,

Bergwandern etc.

UND
... an zwei oder mehr Tagen der Woche muskelkraftigende Bewegung mit
mittlerer oder hoherer Intensitat durchfuhren, bei denen alle groBen Muskelgruppen
beansprucht werden. Muskelkréftigende Bewegung bezeichnet
Aktivitaten, bei denen das eigene Korpergewicht, Gewichte oder andere

Hilfsmittel als Widerstand eingesetzt werden.

Beispiele: Thera-Band, Treppensteigen, Hanteln, Kraftmaschinen, Tragen eines
schweren Rucksackes etc.

... zusatzlich korperliche Aktivitaten ausiiben, die das Gleichgewichtsvermogen
erhalten oder verbessern, um die Sturzgefahr zu reduzieren.

Beispiele: auf den Fersen oder Zehenspitzen gehen, auf einem Bein stehen.

I Sie kdnnen auch Bewegung mit mittlerer und héherer Intensitat kombinieren.

! Jede Einheit sollte mindestens 10 Minuten dauern.

I Wenn Sie aufgrund kérperlicher Beschwerden nicht mehr in der Lage sind, 150 Minuten
Bewegung mit mittlerer Intensitat auszufihren, machen Sie so viel Bewegung, wie es

lhnen noch gut moglich ist.

I Sammeln Sie Ihre Bewegungsminuten an mdglichst vielen Tagen in der Woche.



Bleiben Sie mobil

Es kann passieren, dass man einmal aufgrund
einer Krankheit zu einer langeren Bewegungs-
pause gezwungen ist. Eine solche Pause kann
jedoch in weiterer Folge die Selbststandigkeit
empfindlich einschrédnken. Hier ist Voraus-
schau gefragt: Je besser die Fitness vor der
Krankheit ist, umso weniger gravierend sind
die langfristigen Auswirkungen. Daher ist es
wichtig, sich laufend fit zu halten.

Kérperliche Belastbarkeit und Mobilitdt im
Alter hangen ganz besonders von einem leis-
tungsfahigen Herz-Kreislauf-System sowie der
Muskelkraft und der Beweglichkeit ab. Daher
sollten alle diese Grundbausteine gesunder Be-
wegung entsprechend bericksichtigt werden.

Bewegen, aber wie?
Es gibt vielfaltige Moglichkeiten, sich im Alltag
ausreichend zu bewegen:

— Legen Sie lhre taglichen Wege zu Fuf3
zurlick (z. B. zur Apotheke oder zum
Einkaufen).

— Bauen Sie Kraftigungs- und Koordinati-
onstbungen in lhren tblichen Tagesab-
lauf ein (z. B. wahrend des Fernsehens
am Abend).

—  Spielen Sie mit lhren Enkeln oder
Nachbarskindern.

—  Usw.

In der Gruppe macht Bewegung noch mehr
SpaB, auch die Motivation ist gréBer. Ha-
ben Sie schon einmal daran gedacht, sich
einer Wanderrunde, einem Gymnastikkurs
speziell fir Altere oder einer Tanzgruppe
anzuschlieBen?

Bewegung oder spezielle Ubungen sollen
auf keinen Fall Schmerzen verursachen oder
Uberfordern. Wer es Ubertreibt, riskiert eine
Uberlastung und dadurch vielleicht sogar
eine unerwinschte Pause. Belasten Sie sich
im Zweifelsfall eher zu wenig als zu viel!
Besonders wichtig ist es, sich regelméaBig zu
bewegen.

Auch wenn es vielleicht nicht mehr so leicht
geht wie friher: Es ist nie zu spat, den ersten
Schritt zu tun!
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IM (GLEICH-)GEWICHT

BLEIBEN

Bewegung und Erndhrung spielen zusammen, wenn es um Wohlbefinden,
Leistungsfahigkeit und ein gesundes Kérpergewicht geht.

FUr ein gesundes Kd&rpergewicht sind eine
ausgewogene Erndhrung und regelmaBige
Bewegung wichtig.

Gewichtsregulation

RegelméaBige Bewegung tragt dazu bei, Mus-
keln aufzubauen, Korperfett zu reduzieren
und den Kalorienverbrauch zu erhéhen. All
das hilft dabei, ein gesundes Korpergewicht
zu erreichen bzw. zu halten. Wer zu viel oder
das Falsche isst und sich zu wenig bewegt,
fuhrt dem Korper mehr Kalorien zu, als die-
ser verbraucht. Langfristig entsteht so Uber-
gewicht und in Folge Adipositas.

Kalorienaufnahme und -verbrauch

im Vergleich

Der Energiegehalt von Lebensmitteln wird
gerne unter-, die durch Bewegung verbrann-
ten Kalorien werden haufig Uberschatzt.

Nachfolgende Tabelle zeigt, wie lange eine
Person mit rund 80 kg Kérpergewicht Nordic
Walken oder Rad fahren muss, um die aufge-
nommenen Kalorien wieder zu verbrauchen.



So lange muss sich eine Person mit 80 kg bewegen, um

i i Kcal/ die aufgenommene Energie wieder zu verbrauchen
Speise (1 Portion) X - -
Speise Nordic Walking Radfahren
(schnell) (16 km/h)
Fruchtsalat (ungezuckert) 110 12 min 19 min
Briochekipferl 190 23 min 32 min
Kornweckerl mit Schinken 270 33 min 48 min
Backhendlsalat 405 52 min 1h 11 min
Leberkasesemmel 450 59 min 1h 18 min
Schinken-Kéase-Toast 520 1h 03 min 1h 31 min
Sachertorte mit Schlagobers 750 1h 35 min 2h 11 min
Wiener Schnitzel mit Pommes 770 1h 49 min 2h 15 min
Spaghetti Carbonara 920 1h 57 min 2h 36 min
Kasespatzle mit griinem Salat 940 2h 02 min 2h 45 min

Datenquelle: , Ernahrung auf einen Blick”, Bundesministerium fur Gesundheit, 2010

Anmerkung: Der Kaloriengehalt der Speisen variiert naturlich nach

Zubereitungsart und PortionsgroBe.
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Der Energieverbrauch durch Bewegung ist von Person zu Person sehr unterschiedlich. Frauen

haben im Vergleich zu Médnnern einen um rund 10-20 % niedrigeren Kalorienverbrauch.

Ein Beispiel: So viele Kalorien verbraucht ein rund 80 kg schwerer Mann fiir

folgende Aktivitaten:

Tatigkeit

Laufen (8 km/h)

Bergwandern

Treppensteigen

Schwimmen

Rasen mahen

Mit Kindern spielen

Spazierengehen (4 km/h)

Blgeln

Buroarbeit

Ruhezustand

-

Kcal-Verbrauch/Stunde 0 100

200 300 400 500 600

Gewichtsreduktion

Um das Gewicht zu reduzieren, ist es am bes-
ten, die Erndhrung umzustellen und koérper-
lich aktiv zu leben.

Wichtig ist es vor allem, sich regelmaBig zu
bewegen. Beginnen Sie zum Beispiel mit ei-
ner halben Stunde Bewegung einbis zweimal
pro Woche. Danach steigern Sie das AusmaR
langsam auf drei- bis viermal pro Woche.

Bauen Sie Schritt fur Schritt immer mehr Be-
wegung in den Alltag ein. Nehmen Sie die
Treppe statt des Lifts, legen Sie moglichst
viele Wege zu FuB oder mit dem Fahrrad
zurlick! So finden Sie zu lhrem personlichen
aktiveren Lebensstil, der Ihnen dabei hilft, lhr
Gewicht zu halten bzw. zu reduzieren.

Schonen Sie lhre Gelenke

Wenn Sie Ubergewichtig sind, werden lhre
Kniegelenke und FuBgewdlbe besonders be-
lastet. Steigern Sie den Bewegungsumfang
(Dauer und Haufigkeit) nur vorsichtig!

Ideal sind gelenkschonende Ausdauersport-
arten wie Schwimmen, Radfahren (auch
auf dem Hometrainer), Nordic Walking oder
schnelles Gehen.

— Tipp: Fordern Sie auch die Erndh-
rungsbroschiire des Fonds Gesundes
Osterreich an.



Der Body-Mass-Index (BMI)

Sie kdnnen vermutlich ganz gut selbst abschatzen, ob Ihr Gewicht im Normalbereich liegt.
Der BMI gibt Ihnen jedoch eine Hilfestellung bei Ihrer Selbsteinschatzung. Er ist eine MaBzahl
fur die Bewertung des Kérpergewichts eines Menschen in Relation zu seiner KérpergroBe.

Der BMI berechnet sich wie folgt: Korpergewicht in Kilogramm - BMI

(KorpergroBe in Metern)?

Ein Beispiel: 71
Sie wiegen 71 kg und sind 1,72 m groB: =24
(1,72 x1,72)

In der folgenden Tabelle sehen Sie, was lhr personlicher BMI bedeutet:

BMI Klassifikation Was bedeutet das?

Klaren Sie die Ursache lhres Untergewichts mit

<185 Untergewicht Ihrer Arztin/lnrem Arzt ab.

18,5-25 e Sie brauchen aus gesundheitlicher Sicht weder
ab- noch zuzunehmen.

25-30 Ubergewicht Empfohlen wird eine Gewichtsreduktion, bis Sie

wieder im Bereich des Normalgewichts liegen.

. . Eine Gewichtsreduktion ist auf jeden Fall dringend
Massives Ubergewicht o Ao
T anzuraten! Lassen Sie sich von Ihrer Arztin/lhrem
P Arzt Gber mégliche Vorgehensweisen beraten.

> 30

— Hinweis: Der BMI stellt einen Richt- Wenn Sie Ihr Gewicht halten oder reduzie-
wert dar. Bei GbermaBig trainierten und ren wollen, dann holen Sie sich im nachsten
muskuldsen Personen ist er aufgrund Kapitel Tipps zur gesunden Bewegung!

des groBen Anteils an Muskelmasse nur
eingeschrankt aussagekraftig.
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TIPPS FUR GESUNDE
BEWEGUNG

Hier finden Sie weitere Tipps und Informationen, die lhnen dabei helfen,

in Bewegung zu bleiben.

Bewegen Sie sich regelméBig,

nutzen Sie jede Jahreszeit

Nur mit regelmaBiger Bewegung erzielen Sie
langfristige positive Effekte. Die gute Nach-
richt fur Sportmuffel: Es ist dabei aber egal,
ob Sie sich im Alltag bewegen oder schweif-
treibend sporteln. Bewegung ist jederzeit
maglich, egal zu welcher Jahreszeit oder bei
welcher Wetterlage. Ist es drauBen hei3? Ge-

hen Sie Schwimmen! Regnet es? Legen Sie
ein paar Kraftigungs- oder Beweglichkeits-
Gbungen ein! Es schneit? Vielleicht missen
Sie ohnehin Schneeschaufeln oder Sie gehen
Skifahren, lang- und eislaufen oder machen
einen schonen Winterspaziergang!

Abwechslung ist das halbe Leben
Der Mensch ist zwar ein Gewohnheitstier,



aber ein bisschen Abwechslung macht gute
Gewohnheiten noch besser. Wechseln Sie
Bewegungsfor-
men, Sportarten, Strecken und Distanzen.
Das nitzt lhrer Gesundheit und schitzt
vor Langeweile und sinkender Motivation.
Kombinieren Sie zum Beispiel Ausdauer- mit
Kraft- und Beweglichkeitsibungen und nut-
zen Sie jede Mdglichkeit, um sich im Alltag
zu bewegen.

zwischen  verschiedenen

Holen Sie sich die Motivation,

die Sie brauchen

Erzahlen Sie Freunden und Bekannten Uber
lhren neuen Lebensschwung. So kénnen Sie
trage Phasen und das eine oder andere Moti-
vationstief Gberwinden. Auch Bewegung mit
Gleichgesinnten spornt an. Lassen Sie sich
aber durch Gruppendruck nicht zu allzu gro-

Ben Belastungen oder einem Ubertriebenen
BewegungsausmalB verleiten! Nicht verges-
sen: Es geht um Ihr Wohlbefinden!

Lieber o6fters kiirzer als einmal intensiv
Qualen Sie sich nicht mit einer langen Bewe-
gungseinheit! Beginnen Sie lieber mit meh-
reren langsamen und kirzeren Einheiten.
Besser zweimal gerne bewegt, als einmal
widerwillig. Wenn Sie langsam und moderat
beginnen, haben Sie mehr Erfolgserlebnisse
und Ihre Motivation bleibt frisch.

Finden Sie die richtige Belastung
Um durch Bewegung langfristig Veranderun-
gen im Koérper auszuldsen, braucht es eine
bestimmte Mindestbelastung. Je fitter Sie
sind, umso hdéher liegt diese Grenze.
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Allgemein gilt:

— Geringe Intensitaten wirken erholend.

— Mittlere bis hohe Intensitaten wirken
aufbauend.

— Sehr hohe Intensitaten kénnen zu
Schaden fuhren.

Vorsicht: Die meisten Einsteiger/innen ,trai-
nieren” mit einer zu hohen Intensitat, also
einem zu hohen Bewegungstempo. Das
fuhrt bei vielen zu Uberforderung, Unlust
und schlieBlich zum Trainingsabbruch.

Gonnen Sie sich Pausen

Nach jeder Trainingsbelastung ist Erholung
angesagt. In dieser Zeit regeneriert sich der
Korper und bereitet sich auf neue Reize vor.

Ein Beispiel: Fur durchschnittlich sportlich
Aktive sind zwei bis drei wirksame Bewe-
gungseinheiten pro Woche mit Erholungsta-
gen dazwischen optimal.

Steigern Sie die Belastung

Wenn die Anforderungen an den Kérper
Uber langere Zeit gleich bleiben, dann bleibt
auch seine Fitness auf diesem Niveau. Wer
sich weiterentwckeln will, muss daher die
.Bewegungsdosis” in gewissen Abstdnden
erhohen. Steigern Sie zuerst den Umfang,
also Haufigkeit und Dauer der Bewegungs-
einheiten. Erhéhen Sie dann erst die Inten-
sitat. Langsame Steigerungen bringen auf
lange Sicht mehr fiur Ihre Gesundheit und
Fitness. AuBerdem laufen Sie nicht Gefahr,
Ihren Korper zu tGberfordern.

Beginnen Sie mit dem Aufwarmen,
enden Sie mit dem Abwéarmen

Auf- und Abwarmen sollten fixer Bestandteil
jedes gesunden Bewegungsprogramms sein.
Beim Aufwarmen bringen Sie sich langsam
in Schwung und bereiten die Muskulatur auf
die Belastung im Hauptteil vor. Beim Abwar-
men wird der Erholungsprozess eingeleitet.
Dehnungstibungen gehoéren zum Auf- und
zum Abwdrmen. Damit beugen Sie Verlet-
zungen vor.

Achten Sie auf lhre Atmung

Atemnot ist meistens ein Zeichen fir zu gro-
Be Anstrengung und nicht immer auf eine
falsche Atemtechnik zurtickzuftihren. Wenn
Sie sich noch problemlos unterhalten kdén-
nen, ohne nach Luft zu schnappen, stimmt
das Ubungstempo. Wenn Sie Seitenstechen
haben, sollten Sie das Bewegungstempo
verringern. Achten Sie bei Kraftbelastungen
darauf, die Luft nicht anzuhalten. Atmen Sie
stattdessen rhythmisch und bewusst aus.

Trinken Sie ausreichend

Wer sich viel bewegt und schwitzt, sollte
darauf achten, ausreichend und richtig zu
trinken. Trinken Sie schon, bevor der Durst
kommt! Verzichten Sie auf zuckerreiche Ge-
tranke. Sie flhren Ihrem Korper damit unter
Umstanden mehr Energie zu, als er bei der
Bewegung verbraucht hat. Fir Hobbysport-
lerinnen und -sportler gilt: pro Stunde Be-
wegung ein Liter Wasser pro Tag mehr. Gute
Durstléscher sind auch Friichte- und Krauter-
tees oder verdiinnte Fruchtsafte.



Gehen Sie auf Nummer sicher

Frauen und Ménner ab 35 Jahren sowie Per-
sonen mit chronischen Erkrankungen oder
Ubergewicht, die in der Vergangenheit kei-
ne Bewegung mit héherer Intensitdt durch-
gefiihrt haben, sollten vor Trainingsbeginn
arztlichen Rat einholen.

Vorsicht bei Schmerzen oder
Verletzungen

Auch wenn der gesundheitliche Nutzen von
Bewegung weit hoher ist als das Risiko, sich
dabei zu verletzen - Verletzungen kénnen
natdrlich passieren. Wenn Sie Schmerzen
versplren oder akute Beschwerden haben,
brechen Sie die Bewegungseinheit sofort
ab! Nehmen Sie im Zweifelsfall rasch arztli-
che Hilfe in Anspruch. Nach einer Verletzung
oder einer krankheitsbedingten Pause soll-
ten Sie langsam und vorsichtig wieder in Ihr
aktives und bewegtes Leben einsteigen.

Ein Muskelkater ist Ubrigens kein Zeichen fur
ein besonders wirksames Training! Er signa-
lisiert, dass die Muskeln Gberfordert werden.
Wer Schmerzen ignoriert, lauft Gefahr, sich
dauerhaft zu schadigen.

Wenn die Mudigkeit nicht nachlasst
Fuhlen Sie sich 15 Minuten nach Trainings-
beginn noch immer schlapp und mude, dann
sollten Sie abbrechen. Vielleicht sind Sie noch
nicht ganz erholt? Oder kindigt sich eine In-
fektion an? Horen Sie auf lhren Korper!

Mit der richtigen Technik zum Erfolg
Die technische Ausfiihrung einer Sportart
ist wichtig fur Erfolgserlebnisse und Bewe-
gungsfreude. Trainerstunden zum Erlernen
einer Sportart sind gut investiertes Geld.

Gute Ausriistung macht sich bezahlt
Bewegung macht gleich viel mehr SpaB,
wenn die Voraussetzungen stimmen. Dazu
gehort auch die passende Ausristung. Gutes
Sportgerat und funktionelle Kleidung steigern
Sicherheit und Freude erheblich. Nehmen Sie
sich Zeit beim Einkauf und lassen Sie sich be-
raten. Vorjahresmodelle sind oft gleich gut, in
der Regel aber wesentlich billiger.

Bei schlechtem Wetter ist das Tragen von
funktioneller Bekleidung besonders wich-
tig. So ist die Bewegung angenehmer und
Sie schltzen sich vor Erkaltungen. Bei Nebel
oder in der Dunkelheit unterstitzt helle und
reflektierende Bekleidung lhre Sichtbarkeit
fur andere Verkehrsteilnehmer/ innen und
tragt so zu lhrer Sicherheit bei.

Vergessen Sie auch nicht auf die Schutzaus-
ristung, die fir manche Sportarten emp-
fohlen wird, wie Helm, Ruckenprotektor
etc. Der Kauf und das Anlegen kosten zwar
etwas Zeit, sind jedoch unbezahlbar fir lhre
Gesundheit und Sicherheit!
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UM WEITERLESEN

Eine Auswahl an Biichern

Altmann Susanne

aktiv & fit GANZ NEBENBEI
mit TWO-in-ONE-Ubungen
maudrich, 2012

Armbrecht Axel

No sports?

21 bequeme Schritte zu mehr Bewegung
Karl Haug Verlag, 2005

Bachl Norbert / Schwarz Werner /

Zeibig Johannes

Aktiv ins Alter

Mit der richtigen Bewegung jung bleiben
Springer-Verlag KG, 2007

Bartmann Ulrich
Laufen und Joggen fiir die Psyche
Dgvt Verlag, 6. Auflage 2014

Buck llse

So bleiben Sie langer fit!
Gesundheit und Beweglichkeit bis
ins hohe Alter

Ueberreuter Verlag, 2004

Bucksch Jens/Schneider Sven

Walkability

Das Handbuch zur Bewegungsférderung in
der Kommune

Verlag Hogrefe, 2014

Cavini Anna / Méhringer Jakob
Pauline purzelt wieder

Hilfe fur Gbergewichtige Kinder
und ihre Eltern

Edition Riedenburg E.U, 2012

Dargatz Thorsten
Radel dich fit!
BLV Buchverlag, 2005

Delp Christoph

Das groBe Fitness-Buch
Beweglichkeit. Kraft. Ausdauer.
Pietsch Verlag, 2011

Fredlmeier Christian / Salomon Solveig
Fang an!

Die Jagd nach dem Schweinehund
FID Verlag, 2008

Fritze Nicola

Motivier Dich selbst - sonst
macht’s ja keiner!

Business Village, 2016

Groll Markus / Holdhaus Hans /

Moérixbauer Angela / Schobel Dietmar

Die 50 groBten Fitness-Liigen!

Was Sie Uber effektives Training und gesun-
de Erndhrung wissen sollten

Goldmann Verlag, 2009



Haber Paul / Lercher Piero
Erndhrung und Bewegung
fiir jung und alt

Alter werden gesund bleiben
Springer Verlag, 2007

Hafelinger Ulla

Gymnastik fur den Beckenboden

Der Beckenboden - Ein starkes Stlck Frau
Meyer & Meyer Sport, 6. Auflage, 2013

Hederer Markus
Mit Nordic Fitness gesund durchs Jahr
Pietsch Verlag, 2006

Michler Peter / Michler Monika
Gymnastik — aber richtig!
Informieren, mobilisieren, dehnen
und kraftigen

Peter Michler Eigenverlag, 2010
www.gymnastik.at

Mohring Wolfgang

Der kleine Riickentrainer
Schnelle Ubungen fir zu Hause und
unterwegs.

Heyne Verlag, 2002

Schagerl Glnter

Diabetes fit

Mit Bewegung besser leben
Krenn Verlag, 2006

Tilscher Hans / Wattrodt-Eckardt Elena
Richtig bewegen im Alter

Ein orthopéadischer Ratgeber fiir Senioren
maudrich, 2010

Winterheller Manfred

start living 1 — Das 6 Wochen Training
Eine auBergewdhnliche Anleitung

zu sich selbst zu finden

Verlag Dr. Manfred Winterheller,
Neuauflage 2013

Weineck Jirgen

Bewegung und Sport - Wozu?
Was man Uber die Bedeutung von
Bewegung, Sport und Fitness fur
Wohlbefinden und Gesundheit
wissen sollte!

Verlag Editio Zenk, 2000

Zintl Fritz / Eisenhut Andrea
Ausdauertraining
Grundlagen, Methoden,
Trainingssteuerung

BLV Buchverlag, 2013

Ratgeberreihe des GU-Verlages
Von Beckenbodentraining bis Yoga
www.gu.de/buecher/bewusstgesund-leben/

HILFREICHE
BROSCHUREN
UND FOLDER

* Broschiire kostenlos verfiigbar
** Produkt kauflich erwerbbar

Mit dem Rad zur Arbeit*

Heben und Tragen leicht gemacht *
Arbeiterkammer Wien

Tel. 01 /501 65-0
www.arbeiterkammer.at/service/broschiiren
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Fit - komm mit Publikationen* /
Ski4Kids* / Wandern und
Bergsteigen mit Kindern* /
Natur & Gesundheit*
Naturfreunde Osterreich

Tel. 01 /892 35 34-0
www.naturfreunde.at

Diabetes-Fit fiir Kinder

(6-10 Jahre und 11-14 Jahre)*
ASKO-Bundesorganisation

Tel. 01 /869 32 45-0
www.askoe.at

Ausdauer — Schliissel zur Gesundheit* /
Entspannung leicht gemacht* /

Balance und Geschicklichkeit im Alltag* /
Die Praxis der Entspannung* /

Kraft und Beweglichkeit* /

Stabil und kraftvoll durchs Leben*
Gebietskrankenkasse Niederdsterreich

Tel. 050/899 61 6213

www.noegkk.at

Riickenfibel*

Gebietskrankenkasse Oberdsterreich
Tel. 05/78 07-0

www.ooegkk.at

Fit in 4 Wochen*
Gebietskrankenkasse Salzburg
Tel. 0662 / 88 89-0
www.sgkk.at

Der Weg zu einem leichten Leben
(Ubergewicht)*
Gebietskrankenkasse Steiermark

Tel. 0316 /80 35-0

www.stgkk.at

Riickenschmerzen - Hilfe zur Selbsthilfe*
Ubergewicht bei Kindern*
Gebietskrankenkasse Wien

Tel. 01 /601 22-0

www.wgkk.at

Ausriistungscheck fir Schi- und
Snowboard*

Checkliste Radhelmkauf*
Checkliste Spielplatz*
Kuratorium fur Verkehrssicherheit
Tel. 057 / 70 77-0, www.kfv.at

Wanderfibel** / Skitourenfibel**
Klettersteigfibel** / Sportkletterfibel** /
Lawinenfibel**

Osterreichisches Kuratorium fir

Alpine Sicherheit

Tel. 0512 /36 54 51
www.alpinesicherheit.at

Gutes fiir meine Wirbelsaule*
Sozialversicherungsanstalt der Bauern
Tel. 01/797 06

www.svb.at

Bewegung im Alltag wirkt* /
Bewegungskompass* / Gesunde Parks* /
7 Schritte fiir ein gesundes Herz*

Wiener Gesundheitsférderung
gemeinnUtzige GmbH - WiG

Tel. 01 /40 00-76 905

www.wig.or.at



ADRESSEN UND
BERATUNGSSTELLEN

Bundesministerium fiir

Landesverteidigung und Sport -

Sektion V Sport

Haus des Sports
Prinz-Eugen-StraBe 12
1040 Wien

Tel. 01 /501 99-52 11
sport.austria@sport.gv.at
www.sportministerium.at

Fit Sport Austria GmbH
Waschhausgasse 2, 2 OG
1020 Wien

Tel. 01 /504 79 66
office@fitsportaustria.at
www.fitsportaustria.at

Osterreichische Bundes-
Sportorganisation (BSO)
Prinz-Eugen-StraBe 12
1040 Wien

Tel. 01 /504 44550
office@bso.or.at
www.bso.or.at

Sportdachverbande
(Bundesorganisationen)

Arbeitsgemeinschaft fiir Sport und
Korperkultur in Osterreich (ASKO)

Maria-Jacobi-Gasse 1
Media Quarter Marx 3.2
1030 Wien

Tel. 01 /869 32 45-0
askoe@askoe.at
www.askoe.at

Allgemeiner Sportverband
Bsterreichs (ASVO)
Dommayergasse 8

1130 Wien

Tel. 01 /877 38 20-0
office@asvoe.at
Www.asvoe.at

SPORTUNION Osterreich
FalkestraBe 1

1010 Wien

Tel. 01/51377 14
office@sportunion.at
www.sportunion.at

Alpinsport
(Bundesorganisationen)

Verband alpiner Vereine
Bsterreichs (VAVO)
Backerstrasse 16

1010 Wien

Tel. 01/512 54 88
vavoe@vavoe.at
WWwWWw.vavoe.at

Osterreichischer Alpenverein (OAV)

OlympiastraBe 37
6020 Innsbruck

Tel. 0512 /59 547
office@alpenverein.at
www.alpenverein.at
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Naturfreunde Osterreich (NF)
Viktoriagasse 6

1150 Wien

Tel. 01 /892 35 34-0
info@naturfreunde.at
www.naturfreunde.at

Behindertensport

Para - Sport Austria - Osterreichischer
Behindertensportverband (OBSV)
Brigittenauer Lande 42

1200 Wien

Tel. 01/332 61 34

office@parasport.at

WwWWw.parasport.at

Kontaktstellen fur weiterflihrende und
wettkampforientierte Sportaktivitaten
bei den 6sterreichischen Fachverbanden
finden Sie auf www.bso.or.at

Kontaktstellen der Landesregierungen

Amt der Burgenladndischen
Landesregierung, Abteilung 7 /
Referat Sport

Europaplatz 1

7000 Eisenstadt

Tel. 057 /600 23 27
post.a7.sport@bgld.gv.at
www.burgenland.at/bildung-sport/

Amt der Karntner Landesregierung,
Abteilung 6 - Sportkoordination
SiebenhtigelstraBe 107

9020 Klagenfurt

Tel. 050 /536 - 161 72
post.abt6-sport@ktn.gv.at
www.sport.ktn.gv.at

Amt der Niederosterreichischen
Landesregierung, Abteilung Sport
Landhausplatz 1, Haus 13

3109 St. Polten

Tel. 02742 / 9005125 97
info@sportlandnoe.at
www.noe.gv.at/Kultur-Freizeit/Sport
www.sportlandnoe.at

Amt der Oberosterreichischen
Landesregierung, Direktion Bildung
und Gesellschaft /
Landessportdirektion
StockbauernstraBBe 8

4021 Linz

Tel. 0 732/77 20- 76 100
sport.post@ooe.gv.at
www.sportland-ooe.at

Amt der Salzburger
Landesregierung, Referat 9/04
Landessportbiiro

Oberst Lepperdinger StraBe 21
EM-Stadion, Ostgebdude,

5071 Wals-Siezenheim

Tel. 0662 / 8042-25 24
sport@salzburg.gv.at
www.salzburg.gv.at/sport

Amt der Steiermarkischen
Landesregierung, Abteilung 12 -
Wirtschaft, Tourismus, Sport
Jahngasse 1

8010 Graz

Tel. 0316/ 877-2268
sport@stmk.gv.at
www.verwaltung.steiermark.at
www.sport.steiermark.at

Amt der Tiroler Landesregierung,
Abteilung Sport
Eduard-Walnofer-Platz 3



6020 Innsbruck

Tel. 0512 /508-3182
sport@tirol.gv.at
www.tirol.gv.at/themen/sport

Amt der Vorarlberger
Landesregierung Sportreferat
Landhaus

6901 Bregenz

Tel. 05574 / 511-243 05
sport@vorarlberg.at
www.vorarlberg.gv.at/sport

Stadt Wien, MA 51 - Sportamt
MeiereistraBe 7, Sektor F

1020 Wien

Tel. 01 /40 00-511 11
post@ma51.wien.gv.at
www.wien.gv.at/freizeit/sportamt

Gesundheitszentren mit
Bewegungsangeboten

FRAUENGESUNDHEITSZENTRUM FEM
Semmelweis-Frauenklinik

Bastiengasse 36 — 38

1180 Wien

Tel. 01 /476 15-57 71

fem@aon.at

www.fem.at

FEM-Siid Frauengesundheitszentrum
Kaiser-Franz-Josef-Spital

Kundratstrale 3

1100 Wien

Tel. 01 /601 91-52 01
femsued.post@wienkav.at

www.fem.at

Frauengesundheitszentrum Graz
Joanneumring 3

8010 Graz

Tel. 0316 /837 998
frauen.gesundheit@fgz.co.at
www.fgz.co.at

FrauenGesundheitsZentrum Salzburg
AlpenstraBe 48

5020 Salzburg

Tel. 0662 /44 22 55

office@fgz-isis.at
www.frauengesundheitszentrum-salzburg.at

Frauengesundheitszentrum Kéarnten
VélkendorferstraBBe 23

9500 Villach

Tel. 04242 /530 55
fgz.sekretariat@fgz-kaernten.at
www.fgz-kaernten.at

Frauengesundheitszentrum Wels
Kaiser-Josef-Platz 52/1. Stock

4600 Wels

Tel. 072 42 /35 16 86-19
fgz-wels@pga.at

www.fgz.at

FRIEDA, Zentrum fiir
Frauengesundheit im Innviertel
Marktplatz 3/1

4910 Ried

Tel. 0699 /17151517
frieda@pga.at, www.pga.at

MEN (Manner Gesundheitszentrum)
Kaiser-Franz-Josef-Spital

KundratstraBe 3

1100 Wien

Tel. 01 /601 91-54 54
kfj.men@wienkav.at
Www.men-center.at
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Weitere Kontaktstellen

Bundesministerium fiir Gesundheit
und Frauen

RadetzkystraBe 2

1030 Wien

Tel. 01 /711 00-0

post@bmgf.gv.at

www.bmgf.gv.at

SVA - Sozialversicherungsanstalt der
gewerblichen Wirtschaft

Wiedner HauptstraBe 84-86

1051 Wien

Tel. 05 08 08-0

Allgemeinen Unfallversicherungsanstalt
AUVA

Adalbert-Stifter-StraBe 65

1200 Wien

Tel. 0593 93 - 20 000

HAL@auva.at

www.auva.at

Osterreichischer Kneippbund
Bundessekretariat
Kunigundenweg 10

8700 Leoben

Tel. 03842 /217 18
office@kneippbund.at
www.kneippbund.at

Bundesministerium fiir Bildung
Minoritenplatz 5

1010 Wien

Tel. 01 /531 20-0
ministerium@bmb.gv.at
www.bmb.gv.at

Seniorentanz Osterreich
Geschéaftsstelle (Monika Ratzenberger)
Peter-Rosegger-Stra3e 364

8950 Stainach

Tel. 0699/ 100 681 10
geschaeftsstelle@seniorentanz.at
www.seniorentanz.at

Verband Osterreichischer
Volkshochschulen (VHS)
Pulverturmgasse 14

1090 Wien

Tel. 01/216 42 26
voev@vhs.or.at
www.vhs.or.at/

Gebietskrankenkassen (GKK)

Burgenlandische GKK
Siegfried-Marcus-StraBe 5
7000 Eisenstadt

Tel. 02682 / 608-0
bgkk@bgkk.at
www.bgkk.at

Karntner GKK
KempfstralBe 8

9021 Klagenfurt

Tel. 050 /58 55 - 10 00
kaerntner.gkk@kgkk.at
www.kgkk.at

Niederosterreichische GKK
Kremser LandstraBe 3

3100 St. Polten

Tel. 050/ 899 - 61 00
info@noegkk.at
www.noegkk.at



Oberosterreichische GKK
GruberstraBBe 77

4021 Linz

Tel. 05/78 07 0
ooegkk@ooegkk.at
www.ooegkk.at

Salzburger GKK
Engelbert-WeiB-Weg 10
5020 Salzburg

Tel. 0662 / 88 89-0
sgkk@sgkk.at
www.sgkk.at

Steiermarkische GKK
Josef-Pongratz-Platz 1
8010 Graz

Tel. 0316 /80 35-0
service@stgkk.at
www.stgkk.at

Tiroler GKK
Klara-Polt-Weg 2
6020 Innsbruck
Tel. 059/ 160
tgkk@tgkk.at
www.tgkk.at

Vorarlberger GKK
Jahngasse 4

6850 Dornbirn

Tel. 050/ 84 55
vgkk@vgkk.at
www.vgkk.at

Wiener GKK
WienerbergstraBe 15 - 19
1100 Wien

Tel. 01/601 22-0
office@wgkk.at
www.wgkk.at

Sportwissenschaftliche und
sportmedizinische Institutionen
in Osterreich

IMSB Austria —

Institut fiir medizinische und
sportwissenschaftliche Beratung
Johann-Steinbdck-Str. 5

A-2344 Maria Enzersdorf

Tel. 02236/229 28

office@imsb.at

http://imsb.at/

Osterreichische Arztekammer (OAK)
Referat Sportmedizin
Weihburggasse 10 — 12

1010 Wien

Tel. 01 /51 406-30 00
post@aerztekammer.at
www.aerztekammer.at

Osterreichische Gesellschaft fiir
Sportmedizin und Pravention
(OGSMP)

Postfach 2

8036 Graz
info@sportmedizingesellschaft.at
www.sportmedizingesellschaft.at

Osterreichisches Institut fiir
Sportmedizin (OISM)

Auf der Schmelz 6

1150 Wien

Tel. 01 /42 77 28 701
info@sportmedizin.or.at
www.sportmedizin.or.at
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Lehre — Forschung — Fachpersonal

Bundessportakademie Osterreich (BSPA)

Ausbildung zum/zur Sportlehrer/in,
Trainer/in und Lehrwart/in.
Akademiestandorte in Graz,
Innsbruck, Linz und Wien.
www.bspa.at

Universitatsinstitute fur
Sportwissenschaften (ISW)

Ausbildung zum/zur Sportwissenschafter/
in, AHS-Lehrer/in

Graz: http://sportwissenschaft.uni-graz.at/
Innsbruck: www.uibk.ac.at/isw

Salzburg: www.uni-salzburg.at/spo

Wien: http://zsu-schmelz.univie.ac.at/

Verband von Sportwissenschaftern
BOsterreichs (VSO)

Fort- und Weiterbildung ftr Sportwissen-
schafter/innen, Plattform zum

Thema Bewegung und Sport etc.
www.diesportwissenschafter.at

NUTZLICHE
LINKS

www.alpine-auskunft.at
Aktuelle Informationen zu Bergwanderungen
(Wetter, Wegbeschaffenheit etc.)

www.bewegung.ac.at

Sammlung von Wissenswertem zum
Thema Bewegungserziehung und
Sporterziehung in den &sterreichischen
Schulformen

www.bewegungsbox.at
Materialien zu gesundheitsférdernder
Bewegung, zusammengestellt von der
Osterreichischen Diabetesgesellschaft
und der Sportunion Osterreich

www.pebonline.de

Plattform Ernahrung und Bewegung -
Informationen zu ausgewogener
Erndhrung, Bewegung sowie Entspannung
als wesentliche Bestandteile

eines gesundheitsférderlichen Lebensstils
von Kindern und Jugendlichen

www.euro.who.int/hepa

European network for the promotion of
health-enhancing physical activity
WHO-Netzwerk zur Férderung der
Gesundheit der europaischen
Bevolkerung durch Bewegung

www.fitness-center.at

Verzeichnis aller 6sterreichischen
Fitnesscenter inklusive Suchfunktion
sowie weiterflihrende Informationen
aus dem Fitnessbereich



www.gemeinsambewegen.at
Informationen zu Bewegung und
Gesundheit sowie zu Bewegungsveranstal-
tungen in ganz Osterreich, die jahrlich am
26. Oktober stattfinden.

www.gesundheit.gv.at

Offentliches Gesundheitsportal
Osterreichs, Informationen rund um die
Themen Gesundheit und Krankheit

www.give.or.at

Servicestelle fir Gesundheitsbildung,
Informationen und Hilfestellungen

fur Gesundheitsfoérderung in Bildungsein-
richtungen

www.hepa.ch

Hepa Schweiz - Informationen zu
Bewegung, Kdérpergewicht, Integration
und Gesundheit

www.klugundfit.at
Initiative des bm:ukk (Abteilung
Bewegung & Sport) in Zusammenarbeit

mit dem IFFB Sport- und Bewegungswissen-

schaft der Universitat Salzburg
Materialien zur Férderung von Fitness
und Gesundheit von Kindern und
Jugendlichen (Schwerpunkt Schule)

www.motopaedagogik.at
Uberblick und Informationen zum
Thema Motopéadagogik in Osterreich

www.sportministerium.at/de/themen/
nationalen-aktionsplan-bewegung
Informationen zum Nationalen
Aktionsplan Bewegung und den
osterreichischen Empfehlungen fur
gesundheitswirksame Bewegung

www.soskoerper.at
Gesundheitsaktion SOS Kérper —
Informationen rund um das Thema
gesunde Wirbelsdule

www.fitsportaustria.at

Unter der Rubrik ,, Bewegungsangebote”
finden Sie tausende Angebote auch in
lhrer Nahe.
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mit wertvollen Tipps und Adressen.
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Die Bewegungsempfehlungen
Das Magazin Gesundes Osterreich dient dem Informationsaus- fiir Kinder und Jugendliche und
tausch tber Gesundheitsférderung und Pravention. Es erscheint die Bewegungsempfehlungen
viermal im Jahr und gibt einen umfassenden Uberblick tiber fiir Erwachsene gibt es als
aktuelle Aktivitaten und Themen. Plakat in der GréBe DIN A2.

Alle Publikationen erhalten Sie gratis beim Fonds Gesundes Osterreich,
ein Geschaftsbereich der Gesundheit Osterreich GmbH, Aspernbriickengasse 2, 1020 Wien
Tel: 01/8950400, Fax: 01/8950400-20, fgoe@goeg.at, www.fgoe.org
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