Bewegungsempfenlungen
ERWACLRSENE

mindestens

150 Minuten

mittlere Anstrengung

oder

o
mindestens

75 Minuten

d’ hohere Anstrengung

FR

zusatzlich an 2 Tagen
/ muskelkriftigende Ubungen ()

)

|

)

Ausdauerorientierte Bewegung mit Ausdauerorientierte Bewegung mit Ubungen sollen alle groBen
mittlerer Anstrengung heiBt: héherer Anstrengung heift: Muskelgruppen kraftigen:
Wahrend der Bewegung kann man Wahrend der Bewegung kann man nur Bein-, HUft-, Brust-, Rlcken-, Bauch-,
noch sprechen, aber nicht mehr singen. mehr ein paar Worte sagen. Schulter- und Armmuskeln.

Sie kdnnen aber auch Bewegung mit mittlerer Anstrengung und Bewegung mit héherer Anstrengung zusammenrechnen.
Als Faustregel dabei qgilt, dass 10 Minuten Bewegung mit héherer Anstrengung gleich viel zahlen wie 20 Minuten Bewegung
mit mittlerer Anstrengung. Rechnen Sie also die Dauer der Bewegung mit héherer Anstrengung mal 2.

= Bundesministerium
Soziales, Gesundheit, Pflege
und Konsumentenschutz

. . o
Gesundheit Osterreich Fonds Gesundes
GmbH ©® ® ® Osterreich



