Bewegung

ZUM MITMACHEN

Bewegungsquiz

Liebe Teilnehmerin, lieber Teilnehmer, im Zuge des Projekts ,,Bleiben Sie gesund —
Bewegung zum Mitmachen mdéchten wir die Salzburgerinnen und Salzburger fir
mehr Bewegung motivieren. Heute haben Sie die Mdoglichkeit an einem
Bewegungsquiz teilzunehmen und kdnnen so Ihr Wissen Uber gesundheitsférdernde
Bewegung abfragen. Bitte lesen Sie die Fragen aufmerksam und antworten Sie durch
ankreuzen der fur Sie am deutlichsten zutreffende Antwortalternative. Es ist jeweils

nur eine Antwort richtig.
Viel SpaB und viel Erfolg!

1.) Kérperliche Aktivitat wirkt wie pure Medizin auf unseren Koérper und ist oft

wirksamer als jedes Medikament.

Richtig D Falsch O

2.) Damit sich sportliche oder gesundheitliche Trainingseffekte (z.B. Verbesserung
der Ausdauer, Muskelkraftigung etc.) nach einer kérperlichen Belastung einstellen, ist
nach dem Training wichtig.

A) sich ausreichend zu erholen

B) zu dehnen

C) viel zu trinken

3.) Die Mindestempfehlungen flir gesundheitsforderliche Bewegung ,laut Fonds
Gesundes Osterreich, sind 150 Minuten bei mittlerer oder 75 Minuten bei hdherer

Intensitat pro Woche.
Richtig O Falsch O

4.) Die RegelmaBigkeit des Trainings spielt fir die gesundheitliche Effekte keine
Rolle.

Richtig D Falsch O
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5.) Die vier Fitnessbausteine der gesundheitsforderlichen Bewegung sind Ausdauer,

Kraft, Koordination und Beweglichkeit.

Richtig C] Falsch O

6.) Die positive Wirkung von Bewegung gilt nur fir den Bereich Stoffwechsel.

Richtig C] Falsch O

7.) Bewegung reduziert die Entstehung von Krankheiten und verbessert die
gesundheitliche Situation bei Erkrankungen wie Bluthochdruck, Diabetes, koronarer

Herzkrankheit, Krebs, Demenz erheblich.

Richtig C] Falsch D

8.) Unter 5.000 Schritte/Tag kénnen als ,bewegungsarmer Lebensstil* eingestuft

werden.

Richtig D Falsch D

9.) 5.000-7.500 Schritte/Tag sind typisch flir alltdgliche Aktivitaten ohne Sport und

I\\

kdnnen als ,wenig aktiver Lebensstil* eingestuft werden.

Richtig D Falsch D

10.) Durch Bewegung oder Training kann die korperliche Leistungsfahigkeit
verbessert werden. Bis zu welchem Alter ist das mdglich?

A) bis 60 Jahre

B) bis ca. 75 Jahre

C) bis ins hochste Alter

11.) Muskulatur ist nur zum ,Schon sein" da.

Richtig C] Falsch D
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12.) Beim Krafttraining ist immer die Luft anzuhalten.

Richtig C] Falsch D

13.) Die Anstrengung beim Krafttraining sollte immer ganz leicht sein.

Richtig C] Falsch D

14.) 10.000 Schritte/Tag und mehr kennzeichnen den Bereich, den man als aktiven

Lebensstil bezeichnen kann.

Richtig C] Falsch D

15.) Dehnungstlibungen flihren zu Verspannungen.

Richtig D Falsch O

16.) Beweglichkeitstraining sollte immer im aufgewarmten Zustand ausgefihrt

werden.

Richtig C] Falsch O

17.) Beweglichkeitstraining zum Verbessern der Dehnfahigkeit sollte mittel bis héher

sein.
Richtig C] Falsch O

18.) Koordinationslibungen sind mit geschlossenen Augen schwieriger.

Richtig D Falsch D

19.) Die muskulare Sicherung der Gelenke schiitzt uns vor Uberlastung und

Verletzungen.

Richtig D Falsch D

20.) Koordinationstraining kann vernachlassigt werden.

Richtig C] Falsch D
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21.) Die Reihenfolge der Inhalte in einem Training lautet: Koordination vor Kraft vor

Ausdauer.
Richtig C] Falsch O

22.) Mit Sport alleine nehme ich ab
Richtig C] Falsch D

23.) Welche der drei angefiihrten Sportarten wird von den meisten Osterreicherinnen

und Osterreichern betrieben und zéhlt zu den beliebtesten Sportarten?
A) Tennis
B) Radfahren

C) Schwimmen

Weitere Informationen und viele Tricks und Tipps, die Ihnen den Einstieg zu
mehr Bewegung erleichtern, gibt es in der kostenlosen Bewegungsberatung
im Rahmen des Projekts ,Bleiben Sie gesund - Bewegung zum Mitmachen"

oder unter www.bewegungmaxglan.at .

Bleiben Sie in Bewegung!
Mag. Michael Schweigerer (Sportwissenschafter)
Information: ASKO Landesverband Salzburg, Mag. Michael Schweigerer,

+43 676 65 55 862, schweigerer@askoe-salzburg.at,

www.bewegungmaxglan.at
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