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VORWORT

Liebe Leser:innen!

Bewegung hilft Menschen jeden Alters dabei, ihre Gesundheit zu erhalten oder zu verbessern.
Schon geringe, ganz alltagliche Belastungen kénnen sich positiv auf Ihre Gesundheit auswir-
ken. Sie starken damit Ihr Herz-Kreislauf-System, die Muskulatur, den Stoffwechsel und das
Immunsystem und beugen Zivilisationskrankheiten vor. Ausreichende Bewegung hilft Ihnen
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, benétigt 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 lhrem Familien- oder
Freundeskreis sind sicher viele mit Begeisterung dabei. Sie werden merken: Gemeinsam erlebte
Bewegung macht doppelt Spa3. Damit nitzt Bewegung nicht nur lhrer Gesundheit, Sie kdn-
nen gleichzeitig auch lhre 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 Ihren ganz persénlichen Weg!
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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, bewuss-

ten Leben getan. Ganz einfach, oder? Egal
ob Sie den Weg in die Arbeit zu FuB3 oder mit
dem Fahrrad zuricklegen, 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, wie viel 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.
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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 koérperlichen
Aktivitaten, welche die Gesundheit for-
dern und das Verletzungsrisiko nicht un-
notig erhdhen. 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 gegen manche Krebsformen
(Darm-, Brust-, Lungen-,
Gebarmutterhalskrebs)

Schlafqualitat Gelenkbeweglichkeit

und Mobilitat

Stutzfunktion der
Muskulatur

Gewichtsregulation

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!

_Als Anfénger:in mache ich
mich nur lacherlich!”
Wenn Sie das denken, besuchen
Sie einfach einen Kurs fir reine
Anfanger:innen. Sie konnen 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 Soaf 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 vielgréBer als mégliche damit
sind sinnvoller, als sich einmal

verbundene Risiken.
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



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

Vorab: Niemand ist zu unsportlich,
um sich zu bewegen. Aber nicht
jedeir 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.

LAllein mit Sport 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 Zeijt!”
VXenn' neben dem anstrengenc'ien

- drbeltstag auch die Familie und
Ga:(e;nzer;/FreL’inde sowie Haushalt und
: utmerksamkeit fordern, bleib
(\);?rlr(];lc:t mehr Vluel Zeit. Es gibt aber vielte
j ic g.ute Méglichkeiten, Bewe
einfach in den Alltag zu in’éegrieregung
unq das ganz ohne zuséitzlichenn i
Zeitaufwand. Nehmen Sie die
Tr.eppt'e und nicht den Aufzug, fah
OS(lje mit dem Fahrrad zum Einl;auf;n
er machen Sie mit Ihre e an
Wochenende einen Wanrd(zé::;s'ﬁuzm

"

,,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 flr unsere Motiva-
tion. 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
hinwollen. Konkrete Ziele kénnten zum Bei-
spiel sein: , die Treppe ins dritte Stockwerk
ohne Pause hochgehen zu kénnen” oder ,,in

vier Wochen 15 Minuten am Stlck laufen
oder walken zu kénnen”. Schreiben Sie lhre
Ziele auf — so kénnen Sie sich diese jederzeit
wieder ins Gedachtnis rufen, sollten Sie ein-
mal einen Durchhanger haben.

Uberlegen Sie sich auch, wann und wo Sie
Bewegung in lhren Alltag einbauen kdénnen.
Mdchten Sie einen Kurs in einem Fitnessstudio
oder Sportverein besuchen, oder gehen Sie lie-
ber mit Freundinnen und Freunden wandern?
Welche Wege kénnen Sie anstatt mit dem Auto
oder den 6ffentlichen Verkehrsmitteln auch mit
dem Fahrrad oder zu FuB zurticklegen?



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 Freundinnen und Freunden
sowie der Familie Uber Ihr Vorhaben. Holen
Sie sich von wohlwollenden Menschen ge-
nau die Unterstitzung, die Sie brauchen.
Vielleicht kann Ihnen jemand bei den Alltags-
pflichten unter die Arme greifen (,Heute ist
dein Sporttag — ich kimmere mich um den
Einkauf.”)? Oder Sie bekommen die Rick-
sichtnahme, die Sie brauchen (, Wir warten
mit dem Essen, bis du zuriick bist.”)? Aber
vielleicht hilft es lhnen auch, wenn Sie je-
mand erinnert, ermutigt — oder vielleicht so-
gar 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 erzahlen Sie ruhig
anderen davon. Denn doppelt gelobt zu wer-
den halt besser und motiviert starker. Gon-
nen 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
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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 kénnen.

Um die Gesundheit zu fordern, ist es wichtig,
dass sich Erwachsene regelmaBig und aus-
reichend bewegen. Die Bewegungsempfeh-
lungen fir Erwachsene sind wissenschaftlich
fundiert und gelten fur gesunde Personen im
Alter von 18-64 Jahren. Sie gelten fur alle
Manner und Frauen — auch wenn sie eine kor-
perliche oder mentale Behinderung haben.
Fur Erwachsene mit chronischen Erkrankun-
gen, Erwachsene ab 65 Jahren, Schwangere

und Frauen nach der Geburt sowie fur Kinder
zwischen 3 und 6 Jahren sowie Kinder und
Jugendliche zwischen 6 und 18 Jahren gibt es
eigene Empfehlungen.

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
keine Bewegung!

13



Bewegungsempfehlungen fiir Erwachsene

mindestens

150 Minuten

mittlere Anstrengung T i\ o0
(% oder %

mindestens

75 Minuten
£ (ﬁ;ﬁhem Anstrengung

pro Woche

S,
% zusatzlich an 2 Tagen
7

muskelkraftigende Ubungen

I Sie kénnen auch Bewegung mit mittlerer und solche mit héherer Anstrengung kombinieren.
10 Minuten Bewegung mit hoherer Anstrengung zahlen gleich viel wie 20 Minuten
Bewegung mit mittlerer Anstrengung.

! Ausdauerorientierte Bewegung mit héherer Anstrengung heiBt: Wahrend der Bewegung
kann man nur mehr ein paar Worte sagen.

I Ausdauerorientierte Bewegung mit mittlerer Anstrengung heiB3t: Wéhrend der Bewegung
kann man noch sprechen, aber nicht mehr singen.

14



Um die Gesundheit zu férdern und aufrechtzuerhalten, sollten Erwachsene ...

... an zwei oder mehr Tagen in der Woche Ubungen machen, die ihre Muskeln kréftigen.
Beriicksichtigen Sie dabei alle groBen Muskelgruppen. Das sind die Bein-, GesaB-, Hift-,
Brust-, Ruicken-, Bauch-, Schulter- und Armmuskeln.

Bei muskelkraftigenden Ubungen werden das eigene Kérpergewicht, Gewichte oder andere
Hilfsmittel als Widerstand eingesetzt.

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

Zusatzlich sollten sie ...

... mindestens 150 Minuten, das sind
2% Stunden, bis 300 Minuten, das
sind funf Stunden, pro Woche
ausdauerorientierte Bewegung mit
mittlerer Anstrengung durchfthren.
Fir Einsteiger:innen

... 75 Minuten, das sind
1% Stunden, bis 150 Minuten,
das sind 2% Stunden, pro Woche
ausdauerorientierte Bewegung mit
hoherer Anstrengung durchftihren.

empfohlen. ODER Beispiele:
Laufen oder Jogging,

Beispiele: zlgiges Gehen, Radfahren (19-25 km/h),
Gartenarbeit, Wandern, Nordic Skilanglaufen, Bergtouren,
Walking, Wassergymnastik usw. Schwimmen etc.

— Hinweis: Es ist ein zusatzlicher Vorteil fir Ihre Gesundheit, N
o Bewegungsempfehlungen

wenn Sie sich mehr als finf Stunden pro Woche bewegen. ERWACHSENE

Auch dabei ist eine Mischung aus mittlerer Anstrengung und

hoherer Anstrengung mdglich.

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 dazu:

Beispiel 1:

Sie fahren an zwei Tagen in der Woche je 30
Minuten mit dem Fahrrad in die Arbeit bzw.
nach Hause. Das ergibt zusammen 60 Minu-
ten Bewegung mit mittlerer Anstrengung.
Zusatzlich spielen Sie eine Stunde in der Wo-
che Tennis. Das sind 60 Minuten Bewegung

mit héherer Anstrengung. Rechnet man die
Dauer (also 60 Minuten) mal 2, kann man
120 Minuten dazuzdhlen. Das Bewegungs-
pensum der Woche ergibt zusammen 180
Minuten. Gar nicht so schwierig, oder?

mittlere Intensitat

Minuten

O (20 (30 (40 | 50 | 60 | 70 | 80 | 90 | 100

110 | 120 | 130 | 140 | 150 | 160 | 170 | 180 | hohere Intensitat

Beispiel 2:

Sie fahren an zwei Tagen in der Woche zehn
Minuten mit dem Fahrrad zu einem Lebensmit-
telgeschaft und wieder zehn Minuten zuriick.
Das ergibt zusammen 40 Minuten Bewegung
mit mittlerer Anstrengung. Zusétzlich besu-

chen Sie eine Stunde ein Fitnesstraining im
Sportverein. Das sind 60 Minuten Bewegung
mit hoherer Anstrengung. Rechnet man die
Dauer (also 60 Minuten) mal 2, kann man 120
Minuten dazuzahlen. Das Bewegungspensum
der Woche ergibt zusammen 160 Minuten.

mittlere Intensitat

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

héhere Intensitat

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!



Auch Erwachsene mit einer chronischen
Erkrankung sollten sich regelméaBig bewe-
gen. Vermeiden Sie es, gar keine Bewegung
zu machen. Vor allem der Wechsel von , gar
keine Bewegung” zu ,ein bisschen Bewe-
gung” ist ein wichtiger erster Schritt. Die
Bewegungsempfehlungen fur Erwachsene
gelten auch fur Erwachsene mit einer chro-
nischen korperlichen oder mentalen Erkran-
kung. Die Empfehlungen gelten jedoch nur,
wenn lhr Gesundheitszustand stabil ist.

Passen Sie die Art, Dauer und Anstrengung
der Bewegung lhrer persdnlichen gesund-
heitlichen Situation an. Dabei kann lhnen
eine Expertin oder ein Experte helfen. Das ist
zum Beispiel eine Arztin oder ein Arzt, eine
Trainingstherapeutin oder ein Trainingsthe-
rapeut oder eine andere Person, die sich gut
mit Gesundheit und Bewegung auskennt.

Auch fur Schwangere und Frauen nach
der Geburt gilt: RegelméaBige Bewegung ist
gut fur die Gesundheit.

Fur gesunde Frauen mit einer unkomplizier-
ten Schwangerschaft gelten folgende Emp-
fehlungen:

— Trainieren Sie jeden Tag Ihren Becken-
boden. So bauen Sie die Beckenbo-
denmuskeln auf und erhalten sie. Sie
sorgen dadurch auch dafur, dass die
Muskeln gut durchblutet werden.

—  Zusatzlich sollten Sie an zwei oder
mehr Tagen in der Woche Ubungen
machen, die Ihre anderen Muskeln
kraftigen. Wéhrend der Kréftigung der
Muskulatur sollten Sie keine Pressat-
mung machen. Pressatmung bedeutet:
Man tut so, als wirde man viel Luft

schnell ausatmen. Aber man atmet
nicht sofort aus, sondern halt die Luft
anfangs an. Erst danach lasst man die
gesamte Luft hinaus.

—  Zusatzlich sollten Sie mindestens 150
Minuten, das sind 2% Stunden, pro
Woche ausdauerorientierte Bewegung
mit mittlerer Anstrengung machen.

— Vermeiden Sie langes Sitzen, und ma-
chen Sie zwischendurch immer wieder
Bewegung.

Wenn Sie vor der Schwangerschaft mehr Be-
wegung gemacht haben, kénnen Sie auch
wéhrend der Schwangerschaft mehr Bewe-
gung machen. Achten Sie darauf, dass Sie
sich wohlftihlen. Passen Sie die Bewegungs-
art und die Technik an. Sie kénnen sich auch
klrzer oder mit weniger Anstrengung bewe-
gen.

Es gibt auch eigene Empfehlungen fiir
Frauen nach einer Spontangeburt:

— Fangen Sie gleich nach der Geburt an,
Ihre Beckenbodenmuskeln zu trainieren.
Lassen Sie sich erklaren (zum Beispiel
von einer Hebamme), wie das am bes-
ten geht. Machen Sie das Training bis
sechs Monate nach der Geburt weiter.

— Vier bis sechs Wochen nach der Geburt
kénnen Sie langsam anfangen, wieder
Bewegung zu machen. Steigern Sie
die Dauer der Bewegung langsam, bis
Sie die Bewegungsempfehlungen fur
Erwachsene erftllen.

— Machen Sie an zwei oder mehr Tagen
in der Woche Ubungen, die Ihre
Muskeln kraftigen. Berticksichtigen
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Sie dabei alle groBen Muskelgruppen.

Das sind die Bein-, GesaB-, Huft-,
Brust-, Ruicken-, Bauch-, Schulter-
und Armmuskeln.

— Zusatzlich sollten Sie mindestens

150 Minuten, das sind 2% Stunden,

pro Woche ausdauerorientierte
Bewegung mit mittlerer Anstrengung
machen.

Vermeiden Sie langes Sitzen, und ma-
chen Sie zwischendurch immer wieder
Bewegung.

Weitere Informationen zu den Bewegungsempfehlungen fiir Erwachsene mit
chronischen Erkrankungen sowie Schwangere und Frauen nach der Geburt erhalten
Sie in den FGO-Broschiiren ,Bewegungsempfehlungen Erwachsene mit chronischen
Erkrankungen” bzw. ,Bewegungsempfehlungen Schwangere und Frauen nach der
Geburt”.

Bewegungsempfehlungen
SCHWANGERE und
FRAUEN NACH DER GEBURT Qs

Bewegungsempfehlungen
ERWACHSENE MIT CHRONISCHEN ERKRANKUNGEN

Y ™~
A

2 3




Foto: ©Jenny Sturm / stock.adobe.com

GRUNDBAUSTEINE
GESUNDER BEWEGUNG

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

AUSDAUER
Unter ausdauerorientierter Bewegung ver-
steht man Bewegungsarten, welche die

Ausdauer verbessern, zum Beispiel bei Be-
wegungen, bei denen man sich ldngere Zeit
gleichmaBig bewegt und dabei die groBen
Muskelgruppen verwendet. Sie werden se-
hen: Wenn Sie regelmaBig lhre Ausdauer
trainieren, fallen lhnen langere Bewegungs-

einheiten leichter, und Sie werden nicht mehr

so schnell mude. Der Stoffwechsel und das
Herz-Kreislauf-System sind flexibel und passen
sich nach einiger Zeit der neuen 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 fir ausdauerorientier-
te Bewegung eine mittlere oder eine hohere
Anstrengung wahlen.

Beispiele fiir ausdauersteigernde Bewegungsformen mit ...

mittlerer Intensitét:

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

— zlgiges Gehen

— Gartenarbeit

— Radfahren im Alltag

— Nordic Walking

— Wassergymnastik

— Tanzen

hoherer Intensitét:

(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
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KRAFT

Eine kraftige Muskulatur ist wichtig fir einen
gesunden Bewegungsapparat. RegelmaBi-
ges Krafttraining beugt Haltungsschwéchen
und UberméBiger Gelenksabnutzung vor.
Ubungen, welche die Muskeln kréaftigen,
erhéhen 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 bei der Ausfihrung unsicher
sind, wenden Sie sich an Expertinnen oder
Experten wie
Fitnesstrainer:innen, Ubungsleiter:innen oder
Physiotherapeutinnen und -therapeuten.
Diese Expertinnen und Experten kénnen |h-

Sportwissenschafter:innen,

nen bei Bedarf auch ein ganz individuelles
Programm zur Muskelkraftigung zusammen-
stellen.

Fitnesscenter Alltag

lhre Muskeln kénnen Sie ganz einfach im All-
tag starken: Ein Burosessel oder eine Wand
lassen sich im Nu in Trainingsgerdte verwan-
deln! Wir zeigen lhnen hier eine Auswahl von
Ubungen, die bei regelméBiger Anwendung
Ihrer Gesundheit guttun. Uberzeugen Sie sich
selbst!



Kraftigungsiibungen im Alltag

Fotos: ©Klaus Richter

Bewegtes Sitzen

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

anheben und das andere in den Boden drticken.

Nach funf 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 Klchenarbeitsplatte abstltzen,
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 Fuf
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 auf dem Boden, das hintere Bein ist gestreckt. Nun
das Schuhband zubinden und zum anderen Ful3 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 siebenmal 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 Fu3!

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 —
sodass es eine Verlangerung des Oberkorpers darstellt. Oberkérper 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 auf dem 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 tanzerischer
Bewegungsformen und andere vielseitig be-
anspruchende Aktivitaten wie Balancieren
oder Jonglieren fordern und férdern Ihre Ko-
ordination.

Mit der Koordination beginnen

Will man Kraft, Ausdauer und Koordinati-
on in einer Einheit trainieren, sollte das Ko-
ordinationstraining immer am Anfang der
Ubungseinheit stehen. Beginnen Sie mit den
einfachen Koordinationstibungen, und ge-
hen Sie dann zu den schwierigeren Uber, bzw.
variieren 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 foérdert Konzentration und Merkfahigkeit!

Streck dich!

Ubung: Ausgangsposition: gerader Stand, die 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 ihnen Freirdume fiir gesunde Bewegung.

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

Mdgliche Folgen sind Ubergewicht oder mo-
torische Defizite. Aber auch die psychische
Gesundheit und die Schulleistung kénnen
infolge Bewegungsmangels 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 Bewe-
gung nicht nur koérperlich (z. B. glnstige Kor-
perzusammensetzung, hohe Knochendichte).
Auch ihre psychische (z. B. besseres Selbstbe-
wusstsein), soziale (z. B. Freundschaften) und
kognitive (z. B. Gehirnleistung) Entwicklung
wird dadurch 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. Je nach
Alter gelten unterschiedliche Empfehlungen.

Foto: ©Sergey Novikony/stock.adobe.com

Hinweis: Die Empfehlungen gelten fur
alle Médchen und Buben —auch wenn sie
eine korperliche oder mentale Behinde-
rung haben: Auch tbergewichtige 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.

27



Bewegungsempfehlungen fiir Kinder zwischen drei und sechs Jahren

mindestens
3 Stunden
taglich

LA of

Vielfalt statt Einfalt! Empfohlen werden verschiedene Arten von Bewegung.
I Bewegung soll Kindern Freude bereiten.

I Kinder sollen nicht zu lange sitzen und sich zwischendurch immer wieder bewegen.

28



Um die Gesundheit zu férdern, sollten Kinder im Alter von 3-6 Jahren ...

... sich jeden Tag mindestens drei Stunden lang bewegen —
diese drei Stunden kénnen Uber den ganzen Tag verteilt sein — und

davon mindestens 60 Minuten, das ist eine Stunde,
Bewegung mit mittlerer oder héherer Anstrengung machen.

Die Bewegung soll zum Alter der Kinder passen.

Es sollen verschiedene Arten von Bewegung gemacht werden.

Foto: ©Cherry-Merry/stock.adobe.com

Foto: ©vitalinka/stock.adobe.com

Bewegungsempfehlungen

— Hinweis: Die Weltgesundheitsorganisation empfiehlt: Kinder KINDER 3 - 6 JAHRE
zwischen drei und sechs Jahren sollen nicht ldnger als eine
Stunde am Tag vor dem Bildschirm sitzen, also zum Beispiel
vor dem Computer, Fernseher, Handy oder Tablet.
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Bewegungsempfehlungen fiir Kinder und Jugendliche zwischen sechs und 18 Jahren

mindestens

60 Minuten
taglich

Vielfalt statt Einfalt! Empfohlen werden verschiedene Arten von Bewegung.
I Bewegung soll Kindern und Jugendlichen Freude bereiten.

I Kinder und Jugendliche sollen nicht zu lange sitzen und sich zwischendurch
immer wieder bewegen.



Um die Gesundheit zu férdern, sollten Kinder und Jugendliche zwischen
sechs und 18 Jahren ...

... jeden Tag mindestens 60 Minuten, das ist eine Stunde,
Bewegung mit mittlerer oder héherer Anstrengung machen.
So wird die Ausdauer trainiert. An drei Tagen in der Woche soll
diese ausdauerorientierte Bewegung anstrengender sein.

... an mindestens drei Tagen in der Woche Bewegung machen,
die ihre Muskeln kraftigt und ihre Knochen starkt.
Diese Bewegung ist auch ein Teil der 60 Minuten Bewegung pro Tag.

Foto: ©JackF/stock.adobe.com

Bewegungsempfehlungen
— Hinweis: Die Bewegung soll zum Alter der Kinder und PO e

Jugendlichen passen. Es sollen verschiedene Arten von
Bewegung gemacht werden.

31



32

Welche Bewegung?

Kinder brauchen weder ein spezielles Trainings-
programm noch eine Spezialisierung auf eine
bestimmte Sportart. Viel wichtiger ist es, Kin-
dern viele verschiedene Bewegungsmaglichkei-
ten anzubieten, 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 kon-
nen, die empfohlenen Bewegungsminuten
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
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Foto: @shock/stock.adobe.com

— 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 Spaf3 an der Bewegung und
das Spielen mit Freundinnen und Freunden.
Aber auch die Vorbildfunktion der Eltern ist
nicht zu unterschatzen! Leben Sie Ihren Kin-
dern ein gutes und aktives Leben vor. Bewegen
Sie sich gemeinsam mit Ihren Kindern, und ge-
ben Sie ihnen die Mdglichkeit, verschiedenste
Bewegungs- und Sportarten auszuprobieren.

So gelingt Bewegungsforderung:

— Gute Erfahrungen im Kindesalter
sind ganz wichtig. Sie 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, Lehrerinnen
und Lehrern sowie Trainerinnen und
Trainern und friihzeitige Spezialisierung

%

%

%

Foto: ©Senegacnig/Thinkstock

stempeln Kinder zu , Talenten” oder

. Versagerinnen/Versagern” ab. So
etwas provoziert Misserfolgserlebnis-
se, die zu einem friihen 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 gerUstet, oder Uiberlegen 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 solche friiherer Generationen.
Beengte Wohnverhdltnisse, weniger Freifla-
chen, aber auch ein verplanter Alltag oder
Uberbehltende Erwachsene sind mdgliche
Grunde dafur. Kinder sind jedoch sehr kre-
ativ 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
fur und einen positiven Zugang zur Bewe-

Foto: ©Cherry-Merry/stock.adobe.com

gung haben. Eltern, Kindergdrtner:innen,
Lehrer:innen oder Erzieher:innen, die selbst
sportlich aktiv sind, kénnen Kindern und Ju-
gendlichen in der Regel auch gut Motivation
und Freunde an der Bewegung vermitteln.
Auch Freundinnen und Freunde motivieren,
regen die Kreativitat an, fordern heraus und
lassen das ,Mir ist sooo fad!” sofort ver-
schwinden.

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.




Foto: ©Alexander Raths / stock.adobe.com

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 eine besondere Eigeninitiative ge-
fragt. Auch wenn Sie aufgrund kérperlicher
Beeintrachtigungen die Bewegungsempfeh-
lungen nicht erreichen, bewegen Sie sich, so
viel lhnen mdglich ist. Ein bisschen Bewegung
ist besser als keine!

Wie viel Bewegung wird empfohlen?

Erwachsene ab 65 Jahren sollten grundsatz-
lich dasselbe BewegungsausmaB erreichen
wie alle Erwachsenen (siehe Kapitel ,Der
gesunde Bewegungsmix” ab Seite 13). Die
folgenden Empfehlungen gelten fir gesunde

Frauen und Manner ab 65 Jahren. Sie richten

sich auch an Personen mit einer kdrperlichen

oder mentalen Behinderung.

— 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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Bewegungsempfehlungen fiir dltere Erwachsene

mindestens

150 Minuten

£ mittlere Anstrengung

oder

mindestens

75 Minuten

< hohere Anstrengung

| ﬂ
& j; pro Woche F « |
zusatzlich an 2 Tagen
muskelkraftigende Ubungen

1 A
T o

I Ausdauerorientierte Bewegung mit mittlerer Anstrengung heiBt: Wahrend der Bewegung
kann man noch sprechen, aber nicht mehr singen.

I Ausdauerorientierte Bewegung mit héherer Anstrengung hei3t: Wahrend der Bewegung
kann man nur mehr ein paar Worte sagen.

I Sie kdnnen auch Bewegungen mittlerer und solche héherer Intensitat kombinieren. Als
Faustregel dabei gilt, dass zehn 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 zwei.



Um die Gesundheit zu fordern und aufrechtzuerhalten, sollten altere Erwachsene ...

... an zwei oder mehr Tagen in der Woche Ubungen machen, die ihre Muskeln kréftigen.
Berlicksichtigen Sie dabei alle groBen Muskelgruppen. Das sind die Bein-, Huift-, Brust-,
Rucken-, Bauch-, Schulter- und Armmuskeln.

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

... méglichst viele unterschiedliche Arten von Bewegung machen.
Trainieren Sie lhre Kraft, Ihre Ausdauer, Ihr Gleichgewicht und Ihre Beweglichkeit.

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

ZUSATZLICH SOLLTEN SIE ...

... mindestens 150 Minuten, das sind ... 75 Minuten, das sind

2" Stunden, bis 300 Minuten, das 1% Stunden, bis 150 Minuten, das sind
sind funf Stunden, pro Woche 2% Stunden, pro Woche ausdauerorien-
ausdauerorientierte Bewegung tierte Bewegung mit héherer Anstren-
mittlerer Anstrengung machen. gung machen.

Fir Einsteiger:innen empfohlen ODER

Beispiele:
Beispiele: zligiges Gehen, Schwimmen,

Gartenarbeit, Wandern, Nordic Tanzen, Skilanglaufen,

Wialking, Wassergymnastik, mit dem Bergwandern etc.

Fahrrad(ergometer) fahren usw.

—  Hinweis: Es ist ein zusatzlicher Vorteil fir Ihre Gesundheit, wenn Sie sich mehr als
funf Stunden pro Woche bewegen. Auch dabei ist eine Mischung aus mittlerer Anstren-
gung und héherer Anstrengung moglich.

I Wenn Sie aufgrund korperlicher Beschwerden nicht mehr in der Lage sind, 150 Minuten Be-
wegung mit mittlerer Anstrengung auszufiihren, machen Sie so viel Bewegung, wie es Ihnen
noch gut maéglich ist. Auch weniger als 150 Minuten Bewegung pro Woche mit mittlerer
Anstrengung hilft, gesund zu bleiben!

I Vermeiden Sie langes Sitzen, und machen Sie zwischendurch immer wieder Bewegung.
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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 Ihren Enkeln oder mit
Nachbarskindern.

In der Gruppe macht Bewegung noch mehr
SpaB, auch die Motivation dazu ist gréBer.
Haben 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!

Bewegungsempfehlungen
ERWACHSENE AB 65 JAHREN
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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 dieser
verbraucht. Langfristig entsteht so Uberge-
wicht und in weiterer Folge Adipositas.

Kalorienaufnahme und -verbrauch

im Vergleich

Der Energiegehalt von Lebensmitteln wird
gerne unterschatzt, die durch Bewegung
verbrannten Kalorien werden haufig tber-
schatzt.

Die nachfolgende Tabelle zeigt, wie lange
eine Person mit rund 80 kg Kd&rpergewicht
Nordic Walking betreiben oder Rad fahren
muss, um die aufgenommenen Kalorien wie-
der zu verbrauchen.



Foto: ©Kzenon/stock.adobe.com

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

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

Anmerkung: Der Kaloriengehalt der Speisen variiert naturlich nach

Zubereitungsart und PortionsgroBe.

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

haben im Vergleich zu Ménnern 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 kmv/h)

Bigeln

Biroarbeit

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 regelméaBig zu
bewegen. Beginnen Sie zum Beispiel mit einer
halben Stunde Bewegung ein- bis 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 prazisiert Ihre Selbsteinschatzung. Er ist eine MaBzahl fir die Bewertung des Kérper-
gewichts 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 x 1,72

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 / lhrem 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.

A . Eine Gewichtsreduktion ist auf jeden Fall dringend
massives Ubergewicht o P
TS 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 redu-
wert dar. Bei GbermaBig trainierten und zieren wollen, 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 drauBBen heiB3? Ge-
hen Sie schwimmen! Regnet es? Legen Sie
ein paar Kraftigungs- oder Beweglichkeits-
Gbungen ein! Es schneit? Vielleicht mussen
Sie ohnehin Schnee schaufeln, oder Sie ge-
hen Ski fahren, lang- und eislaufen, oder ma-
chen einen schénen Winterspaziergang!



Abwechslung ist das halbe Leben

Der Mensch ist zwar ein Gewohnheitstier,
aber ein bisschen Abwechslung macht gute
Gewohnheiten noch besser. Wechseln Sie
zwischen verschiedenen Bewegungsformen,
Sportarten, Strecken und Distanzen. Das
nutzt Ihrer Gesundheit und schitzt vor Lan-
geweile und sinkender Motivation. Kombi-
nieren Sie zum Beispiel Ausdauer- mit Kraft-
und Beweglichkeitsibungen, und nutzen
Sie jede Mdglichkeit, um sich im Alltag zu
bewegen.

Holen Sie sich die Motivation,

die Sie brauchen

Erzahlen Sie Freundinnen und Freunden so-
wie Bekannten Uber lhren neuen Lebens-
schwung. So kénnen Sie trdge Phasen und
das eine oder andere Motivationstief Uber-
winden. Auch Bewegung mit Gleichgesinn-

Foto: ©drubig-photo/stock.adobe.com

ten spornt an. Lassen Sie sich aber durch
Gruppendruck nicht zu allzu groBen Belas-
tungen oder einem Ubertriebenen Bewe-
gungsausmaB verleiten! Nicht vergessen: Es
geht um Ihr Wohlbefinden!

Lieber o6fters kiirzer als einmal intensiv
Quadlen Sie sich nicht mit einer langen Be-
wegungseinheit! Beginnen Sie lieber mit
mehreren langsamen und kirzeren Einhei-
ten. Besser zweimal gerne bewegt als einmal
widerwillig. Wenn Sie langsam und moderat
beginnen, haben Sie mehr Erfolgserlebnisse,
und lhre Motivation bleibt frisch.

Finden Sie die richtige Belastung
Um durch Bewegung langfristig Veranderun-
gen im Korper auszulésen, bedarf es einer
bestimmten 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, bleibt auch
seine Fitness auf diesem Niveau. Wer sich
weiterentwickeln will, muss daher die , Be-
wegungsdosis” in gewissen Abstanden er-
hohen. Steigern Sie zuerst den Umfang, also
Haufigkeit und Dauer der Bewegungsein-
heiten. Erhdhen Sie dann erst die Intensitat.
Langsame Steigerungen bringen auf lange
Sicht mehr fur Ihre Gesundheit und Fitness.
AuBerdem laufen Sie nicht Gefahr, lhren
Korper zu Uberfordern.

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, soll-
te darauf achten, ausreichend und richtig
zu trinken. Trinken Sie schon, bevor der
Durst kommt! Verzichten Sie auf zuckerrei-
che Getrénke. Sie fthren Ihrem Korper da-
mit unter Umstdnden mehr Energie zu, als
er bei der Bewegung verbraucht hat. Fur
Hobbysportler:innen gilt: pro Stunde Bewe-
gung ein Liter Wasser pro Tag mehr. Gute
Durstléscher sind auch Frichte- und Krau-
tertees oder verdiinnte Fruchtsafte.



Gehen Sie auf Nummer sicher

Sprechen Sie mit einer Arztin oder mit einem
Arzt, wenn es nétig ist. Haben Sie gesundheit-
liche Probleme, zum Beispiel mit dem Herzen?
Wollen Sie viel mehr Bewegung machen oder
Ihr Bewegungsprogramm stark verandern?
Dann sollten Sie mit einer Arztin oder einem
Arzt sprechen. Wenn Sie bleibende Probleme
mit lhrer Gesundheit haben, kénnen Sie die
Bewegung lhrem Gesundheitszustand an-
passen. Dabei hilft Ihnen Ihre Arztin bzw. Ihr
Arzt oder eine andere Person, die sich gut mit
Gesundheit und Bewegung auskennt, zum
Beispiel ein:e Trainingstherapeut:in.

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
fir ein besonders wirksames Training!
Er signalisiert, dass die Muskeln tberfor-
dert werden. Wer Schmerzen ignoriert,
lduft 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 kiindigt 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 daflr stimmen. Dazu
gehdrt auch die passende Ausrlstung. 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 funkti-
oneller Bekleidung besonders wichtig. So ist
die Bewegung angenehmer, und Sie schit-
zen sich vor Erkdltungen. Bei Nebel oder in
der Dunkelheit unterstitzt helle und reflek-
tierende Bekleidung lhre Sichtbarkeit fur an-
dere 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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HILFREICHE BROSCHUREN

UND FOLDER

*Broschiire kostenlos verfiigbar
**Produkt kauflich erwerbbar

Psychische Belastung und Stress

in der Arbeit*

Heben und Tragen leicht gemacht *
Arbeiterkammer Wien

Tel. 01/501 65-0
https://www.arbeiterkammer.at/service/bro-
schueren/Arbeitnehmerlnnenschutz/broschu-
eren/index.html

Ski4Kids* / Wandern mit Kindern* /
Natur & Gesundheit*

Naturfreunde Osterreich

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

DENK-Fit mit Hopsi Hopper*
ASKO-Bundesorganisation

Tel. 01/869 32 45-0
https://www.askoe.at/de/fit-gesundheits-
sport/hopsi-hopper

Die Praxis der Entspannung*
https://www.gesundheitskasse.at/cdscon-
tent/load?contentid=10008.744653
Powerpausen - Fit mit kurzen Pausen*
https://www.gesundheitskasse.at/cdscon-
tent/load?contentid=10008.731688
Blutdruck-Pass*
https://www.gesundheitskasse.at/cdscon-
tent/load?contentid=10008.721317
Osterreichische Gesundheitskasse
Niederdsterreich

Tel. +43 5 0766-12

Riickenfibel*

Osterreichische Gesundheitskasse
Oberdsterreich

Tel. +43 5 0766-14
https://www.gesundheitskasse.at/cdscon-
tent/load?contentid=10008.692010&versi
on=1575460723

Beweg’ dich!*

Osterreichische Gesundheitskasse Salzburg
Tel. +43 5 0766-17
https://www.gesundheitskasse.at/cdscon-
tent/load?contentid=10008.763643&versi
on=1642591610

Der Weg zu einem leichten Leben -
(Erndahrungsempfehlungen bei
Ubergewicht)*

Osterreichische Gesundheitskasse Steiermark
Tel. +43 5 0766-15
https://www.gesundheitskasse.at/cdscon-
tent/load?contentid=10008.738381

Riickenschmerzen - Hilfe zur Selbsthilfe*
https://www.gesundheitskasse.at/cdscon-
tent/load?contentid=10008.7070154#:~:t
ext=Milde%20Dauerw%C3%A4rme%20
mit%20einem%2W % C3%A4rmekissen
,einh%C3%A41t%2C%20sondern%20
m%C3%B6glichst%20aktiv%20bleibt
Ubergewicht bei Kindern*
https://www.gesundheitskasse.at/cdscon-
tent/load?contentid=10008.707014
Osterreichische Gesundheitskasse Wien
Tel. +43 5 0766-0


https://www.arbeiterkammer.at/service/broschueren/ArbeitnehmerInnenschutz/broschueren/index.html
https://www.arbeiterkammer.at/service/broschueren/ArbeitnehmerInnenschutz/broschueren/index.html
https://www.arbeiterkammer.at/service/broschueren/ArbeitnehmerInnenschutz/broschueren/index.html
www.naturfreunde.at
https://www.askoe.at/de/fit-gesundheitssport/hopsi-hopper
https://www.askoe.at/de/fit-gesundheitssport/hopsi-hopper
https://www.gesundheitskasse.at/cdscontent/load?contentid=10008.744653
https://www.gesundheitskasse.at/cdscontent/load?contentid=10008.744653
https://www.gesundheitskasse.at/cdscontent/load?contentid=10008.731688
https://www.gesundheitskasse.at/cdscontent/load?contentid=10008.731688
https://www.gesundheitskasse.at/cdscontent/load?contentid=10008.721317
https://www.gesundheitskasse.at/cdscontent/load?contentid=10008.721317
https://www.gesundheitskasse.at/cdscontent/load?contentid=10008.692010&version=1575460723
https://www.gesundheitskasse.at/cdscontent/load?contentid=10008.692010&version=1575460723
https://www.gesundheitskasse.at/cdscontent/load?contentid=10008.692010&version=1575460723
https://www.gesundheitskasse.at/cdscontent/load?contentid=10008.763643&version=1642591610
https://www.gesundheitskasse.at/cdscontent/load?contentid=10008.763643&version=1642591610
https://www.gesundheitskasse.at/cdscontent/load?contentid=10008.763643&version=1642591610
https://www.gesundheitskasse.at/cdscontent/load?contentid=10008.738381
https://www.gesundheitskasse.at/cdscontent/load?contentid=10008.738381
https://www.gesundheitskasse.at/cdscontent/load?contentid=10008.707015#:~:text=Milde%20Dauerw%C3%A4rme%20mit%20einem%2W%C3%A4rmekissen,einh%C3%A4lt%2C%20sondern%20m%C3%B6glichst%20aktiv%20bleibt
https://www.gesundheitskasse.at/cdscontent/load?contentid=10008.707015#:~:text=Milde%20Dauerw%C3%A4rme%20mit%20einem%2W%C3%A4rmekissen,einh%C3%A4lt%2C%20sondern%20m%C3%B6glichst%20aktiv%20bleibt
https://www.gesundheitskasse.at/cdscontent/load?contentid=10008.707015#:~:text=Milde%20Dauerw%C3%A4rme%20mit%20einem%2W%C3%A4rmekissen,einh%C3%A4lt%2C%20sondern%20m%C3%B6glichst%20aktiv%20bleibt
https://www.gesundheitskasse.at/cdscontent/load?contentid=10008.707015#:~:text=Milde%20Dauerw%C3%A4rme%20mit%20einem%2W%C3%A4rmekissen,einh%C3%A4lt%2C%20sondern%20m%C3%B6glichst%20aktiv%20bleibt
https://www.gesundheitskasse.at/cdscontent/load?contentid=10008.707015#:~:text=Milde%20Dauerw%C3%A4rme%20mit%20einem%2W%C3%A4rmekissen,einh%C3%A4lt%2C%20sondern%20m%C3%B6glichst%20aktiv%20bleibt
https://www.gesundheitskasse.at/cdscontent/load?contentid=10008.707015#:~:text=Milde%20Dauerw%C3%A4rme%20mit%20einem%2W%C3%A4rmekissen,einh%C3%A4lt%2C%20sondern%20m%C3%B6glichst%20aktiv%20bleibt
https://www.gesundheitskasse.at/cdscontent/load?contentid=10008.707014
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KFV Safety News
Kindersicherheit

Sport- und Freizeitsicherheit*
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. 050 808 808

WWW.Ssvs.at

Bewegung im Alltag wirkt* /
Bewegungskompass* / Gesunde Stadt* /
Gesunde Platze* /

Erndhrung schmeckt* /

Seelische Gesundheit macht stark*
Wiener Gesundheitsférderung
gemeinnUtzige GmbH - WiG

Tel. 01 /40 00-76 905

www.wig.or.at

ADRESSEN UND
BERATUNGSSTELLEN

Bundesministerium fir Kunst, Kultur,
offentlichen Dienst und Sport
Hohenstaufengasse 3, 1010 Wien

Tel. +43 (1) 71 606 / 665 270
sport@bmkoes.gv.at
https://www.bmkoes.gv.at

Fit Sport Austria GmbH
Waschhausgasse 2, 2. OG, 1020 Wien
Tel. 01/504 79 66
office@fitsportaustria.at
www.fitsportaustria.at

Sport Austria Bundes-Sportorganisation
Prinz-Eugen-StraBe 12

1040 Wien

Tel. 01/504 44 55 0

office@sportaustria.at

www.sportaustria.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
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SPORTUNION Osterreich
FalkestraBe 1

1010 Wien

Tel. 01/513 77 14
office@sportunion.at
www.sportunion.at

Alpinsport
(Bundesorganisationen)

Verband alpiner Vereine
BOsterreichs (VAVO)
BackerstraBe 16, 2. Stock
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

Naturfreunde Osterreich (NF)
Viktoriagasse 6

1150 Wien

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

Behindertensport

Osterreichischer
Behindertensportverband (OBSV)
Brigittenauer Lande 42

1200 Wien

Tel. 01/332 61 34

office@obsv.at

https://obsv.at

Kontaktstellen fir weiterfiihrende und
wettkampforientierte Sportaktivitaten

bei den 6sterreichischen Fachverbanden
finden Sie auf https://www.sportaustria.at.

Kontaktstellen der Landesregierungen

Amt der Burgenladndischen
Landesregierung, Abteilung 9 /
Referat Sport

Europaplatz 1

7000 Eisenstadt

Tel. 057/600

post.a9-sport@bgld.gv.at
https://www.burgenland.at/themen/sport

Amt der Karntner Landesregierung,
Abteilung 6 — Sportkoordination
MieBtaler StraBe 1

9021 Klagenfurt am Worthersee

Tel. 050 536 16002

abt6.post@ktn.gv.at

https://www .ktn.gv.at/Verwaltung/Amt-der-
Kaerntner-Landesregierung/Abteilung-6

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

3109 St. Polten

Tel. 02742/9005-125 97
post.wst5@noel.gv.at
www.noe.gv.at/Kultur-Freizeit/Sport
https://www.noe.gv.at/noe/Sport/Sport.html

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
https://www.sport-ooe.at
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Amt der Salzburger
Landesregierung, Referat 2/07
Landessportbiiro
Gstattengasse 10

5020 Salzburg

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

https://www.salzburg.gv.at/themen/sport

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

8010 Graz

Tel. +43 (316) 877-4386
sport@stmk.gv.at
www.verwaltung.steiermark.at

Amt der Tiroler Landesregierung,
Abteilung Sport

LeopoldstraBBe 3

6020 Innsbruck

Tel. +43 (316) 877-4386
sport@tirol.gv.at
https://www.tirol.gv.at/sport

Amt der Vorarlberger
Landesregierung Sportreferat
Landhaus

6901 Bregenz

Tel. 05574/511-243 05
sport@vorarlberg.at
https://vorarlberg.at/gesundheit-sport

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

1020 Wien

Tel. +43 1 4000 51151
post@ma51.wien.gv.at
www.wien.gv.at/freizeit/sportamt

Gesundheitszentren mit
Bewegungsangeboten

Institut fiir Frauen- und
Mannergesundheit
Klinik Favoriten
KundratstralBe 3

1100 Wien

FEM Sud:

+43 (1) 60 191-5201
sonja.rader@wienkav.at
MEN:

+43 (1) 60 191-5454
kfj.men@wienkav.at
http://www.rundum-gsund.at

FEM - Gesundheitszentrum fiir Frauen,
Eltern und Madchen

Klinik Floridsdorf

Brinner StraBe 68/A3/Top 14

1210 Wien

Tel. +43 1 27700-5600
kfl.fem@gesundheitsverbund.at
www.fem.at

Frauengesundheitszentrum Graz
Joanneumring 3, 1. Stock

8010 Graz

Tel. 0316/837 998
frauen.gesundheit@fgz.co.at
http://www.frauengesundheitszentrum.eu/

FrauenGesundheitsZentrum Salzburg
AlpenstraBe 48

5020 Salzburg

Tel. 0662/44 22 55

office@fgz-salzburg.at
www.frauengesundheitszentrum-salzburg.at
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Frauengesundheitszentrum Kéarnten
VélkendorferstraBe 23

9500 Villach

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

Frauengesundheitszentrum Wels
Carl-Blum-StraBe 3

4600 Wels

Tel. 072 42/35 16 86-19

fgz@proges.at
https://www.proges.at/angebote/frauen/
frauengesundheitszentrum-wels/
https://www.proges.at/frauen

FfRIEDa - Zentrum fiir Frauengesundheit
in Ried im Innkreis

Marktplatz 3/1

4910 Ried

maria.grosdanova@proges.at
https://www.proges.at/angebote/frauen/
frieda-ried

MEN Wiener Gesundheitsverbund -
Klinik Favoriten

KundratstraBe 3

1100 Wien

Tel. 01/601 91-54 54
kfj.men@wienkav.at
Wwww.men-center.at

Weitere Kontaktstellen

Bundesministerium fiir Soziales,
Gesundheit, Pflege und
Konsumentenschutz

Stubenring 1

1010 Wien

Tel. 0800 201 611
buergerservice@sozialministerium.at
https://www.sozialministerium.at

SVA - Sozialversicherungsanstalt der
gewerblichen Wirtschaft

Wiedner HauptstraBe 84-86

1051 Wien

Tel. 050 808 808

https://www.svs.at

Allgemeine Unfallversicherungsanstalt
AUVA

Vienna Twin Towers

WienerbergstraBe 11

1100 Wien

Tel. 05 93 93-20 000

kontakt@auva.at
www.auva.at/hauptstelle

Osterreichischer Kneippbund
Bundessekretariat
Kunigundenweg 10

8700 Leoben

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

Bundesministerium fiir Bildung,
Wissenschaft und Forschung
Minoritenplatz 5

1010 Wien

Tel. 01/531 20-0
ministerium@bmbwf.gv.at
https://Avww.bmbwf.gv.at
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Seniorentanz Osterreich
Geschéaftsstelle (Monika Ratzenberger)
Peter-Rosegger-StraBe 364

8950 Stainach-Pirgg

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

Osterreichische Gesundheitskasse (OGK)

Osterreichische Gesundheitskasse
Burgenland
Siegfried-Marcus-StraBe 5

7000 Eisenstadt

Tel. +43 5 0766-13
office-b@oegk.at
https://www.gesundheitskasse.at

Osterreichische Gesundheitskasse
Kéarnten

KempfstralBe 8

9021 Klagenfurt am Worthersee

Tel. +43 5 0766-16

office-k@oegk.at
https://www.gesundheitskasse.at

Osterreichische Gesundheitskasse
Niederosterreich

Kremser LandstraBe 3

3100 St. Polten

Tel. +43 5 0766-12
office-n@oegk.at
https://www.gesundheitskasse.at

Osterreichische Gesundheitskasse
Oberosterreich

GruberstraBe 77

4021 Linz

Tel. +43 5 0766-14
office-o@oegk.at
https://www.gesundheitskasse.at

Osterreichische Gesundheitskasse
Salzburg

Engelbert-WeiB-Weg 10

5020 Salzburg

Tel. +43 50766-17
office-s@oegk.at
https://www.gesundheitskasse.at

Osterreichische Gesundheitskasse
Steiermark

Josef-Pongratz-Platz 1

8010 Graz

Tel. +43 5 0766-15
office-st@oegk.at
https://www.gesundheitskasse.at

Osterreichische Gesundheitskasse Tirol
Klara-Polt-Weg 2

6020 Innsbruck

Tel. +43 5 0766-18

office-t@oegk.at
https://www.gesundheitskasse.at

Osterreichische Gesundheitskasse
Vorarlberg

Jahngasse 4

6850 Dornbirn

Tel. +43 5 0766-19

office-v@oegk.at
https://www.gesundheitskasse.at
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Osterreichische Gesundheitskasse Wien
WienerbergstraBe 15-19

1100 Wien

Tel. +43 5 0766-11

office-w@oegk.at
https://www.gesundheitskasse.at

Sportwissenschaftliche und
sportmedizinische Institutionen
in Osterreich

Leistungssport Austria
Johann-Steinbdck-Str. 5
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 (OI1SM)

Auf der Schmelz 6

1150 Wien

Tel. 01/42 77 28 701
info@sportmedizin.or.at
www.sportmedizin.or.at

Lehre — Forschung — Fachpersonal

Bundessportakademie Osterreich (BSPA)
Ausbildung zum:zur Sportlehrer:in,
Trainer:in und Lehrwart:in.
Akademiestandorte in Graz,

Innsbruck, Linz und Wien
https://www.bspa.at

Universitatsinstitute fur
Sportwissenschaften (ISW)

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

Graz: https://bewegungswissenschaften.
uni-graz.at

Innsbruck: www.uibk.ac.at/isw

Salzburg: https://Awww.plus.ac.at/studium/studi-
enangebot/bachelor-und-diplomstudien/bache-
lorstudien/sport-und-bewegungswissenschaft
Wien: https://institut-schmelz.univie.ac.at

Verband von Sportwissenschafterinnen
Bsterreichs (VSO)

Fort- und Weiterbildung fur
Sportwissenschafter: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
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www.bewegungsbox.at
Materialien zu gesundheitsfordernder
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 gesundheitsfordernden 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.wko.at/site/Fitnessbetriebe/
start.html

Verzeichnis 6sterr. Fitnesscenter inkl. Such-
funktion

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, Kdrpergewicht, 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 Motopadagogik in Osterreich

www.bmkoes.gv.at/sport/breitensport/
breiten-gesundheitssport/nap-bewe-
gung.html

Informationen zum Nationalen

Aktionsplan Bewegung und den
oOsterreichischen 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.

www.gesund-aktiv-aelter-werden.de
Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufkla-
rung

55


www.bewegungsbox.at
www.pebonline.de
www.euro.who.int/hepa
www.wko.at/site/Fitnessbetriebe/
start.html
www.wko.at/site/Fitnessbetriebe/
start.html
www.gemeinsambewegen.at
www.gesundheit.gv.at
www.give.or.at
www.hepa.ch
www.klugundfit.at
www.motopaedagogik.at
www.bmkoes.gv.at/sport/breitensport/breiten-gesundheitssport/nap-bewegung.html
www.bmkoes.gv.at/sport/breitensport/breiten-gesundheitssport/nap-bewegung.html
www.bmkoes.gv.at/sport/breitensport/breiten-gesundheitssport/nap-bewegung.html
www.soskoerper.at
www.fitsportaustria.at
www.gesund-aktiv-aelter-werden.de/

Beweqgung Ist gesund — klar!

RegelmaBige Bewegung ist eine der wirksamsten und wichtigsten
MaBnahmen, um die Gesundheit auf vielen Ebenen zu fordern. Der Wechsel
von keiner oder wenig Bewegung zu mehr und regelméBiger Bewegung ist
ein entscheidender Beitrag fur die Gesundheit — gerade jetzt!

Fur verschiedene Altersgruppen gelten unterschiedliche
Bewegungsempfehlungen.

Expertinnen und Experten unterscheiden hier nach sechs Zielgruppen:

— Kinder im Kindergartenalter

—> Kinder und Jugendliche

—> Erwachsene

— A&ltere Erwachsene

—> Frauen wahrend der Schwangerschaft und danach
— Erwachsene mit chronischen Erkrankungen

mpfehlungen

der Website des FGO zur Verfligung stehen.
Tel: 01/89 50 400, fgoe@goeg.at, www.fgoe.org

\®_,
Fonds Gesundes
Osterreich

wegungsempfehlungen
KINDER UND JUGENDLICHE 6 - 18 JAHRE

Fur jede Zielgruppe gibt es nun Ubersichtlich gestaltete Folder und Plakate in einfacher Sprache,
die beim Fonds Gesundes Osterreich kostenlos bestellt werden kénnen oder als Download auf

https://fgoe.org/Bewegungsempfehlungen fuer unterschiedliche Zielgruppen

= Bundesministerium

Soziales, Gesundheit, Pflege Gesundhelt OSterrEICh

und Konsumentenschutz GmbH © © °

Fonds Gesundes
Osterreich


https://fgoe.org/Bewegungsempfehlungen_fuer_unterschiedliche_Zielgruppen
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