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Bcwcgungsprogr‘ammc

Hier geht es um bewusste und strukturierte Bcwcaunasalolauf—c
mit dem Ziel der korperlichen Fitness. Dabei ist die
chsunolhci’rc;vor'c;orac besonders wichtig

Die Schule und der Alitag lasst wenig Platz Far
korperliche Bewegung. Darum sind vor allem
strukturierte Bewegungsprogramme in der

Freizeit r\o+wcnolia.

4 Gfruncllaacn
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Positive Auswirkungen ouf deine Gesundneit

- Stressabbau
- Verringert das Risiko von hohem Blutdruck
S Féralcruna des geistigen Wohlbefindens

- Aufbau von Knochenmasse, verhindert

Knochenschwund ( Oc;’rcoporoc;c)
- Senkt das Risiko Fur Knochenbriche
Se 5cnkuha des sSturzrisikos

- Verringert das Risiko von Ulocracwiclrﬁ

s
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Positive Auswirkungen ouf deine Gesundneit

- Senkt das Entstehungsrisiko von Typ 2 Diabetes (hoher Blutzucker)
- Senkt die Mortadlitat von Patientinnen mit Brustkrebs

- Senkt das Risiko koronarer Herzkrankheiten

o Fordert die Gehirnentwicklung und geistige Fahigkeiten

- Verlongsamt die En+wicl<lung voh Krankheiten des

Ncrvcn99y9+cm9

Sa S+immunacsau$hcllun@ Vcrbcsecr‘unﬂ clcprcsc;ivcr'

Symp”romc

> Verlangsamt den al+cr9lacdinﬂ+cn Abbaou motorischer
Fé\hiﬂk@i’rcn

.




Biﬁ Three

Die sogenannten Big Three, die gropRen Drei sind
Faktoren, die Ziviisationskrankheiten auslosen. Diese
sind:

= Ungesunde Erndhrung
o Rauchen

< Bcwcaungsmangcl

7 Gtr'uncllagcn
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Folacn von Bcwcaunﬂsmanacl

< chracwich’r
- Ruckenschmerzen

o Konzentrationsschwache

s I_crn9+érunacn

- Bluthochdruck ‘
> TYyp 2 Diabetes ‘ ‘ ‘

- Korohare Herzkrankheit

- Geschwachtes Immunsys’rcm, Allcraicn

8 ﬁruncllaacn
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Folacn von Bcwcaunﬂsmangcl

- Geschwachte Gelenke
- Banhdscheibenvorfall (R&ckenprololcmc)
> Geschwachte Herzmuskeln HerzinfFarkt

- Verspanhungen in Hals und Nacken,

Kopﬁechmcrzcn

- Darmgeréusche, Vcrs+op£unacn,

Vcrdauunﬁsprololcmc

- Andouerndes Traahci’rsac@uhl

- Knochenschwund

- Arthrose (Gelenkkrankheit)

;
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Far deine Altersgruppe
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Kinder und Juﬁcndlichc (57 Jahre)

EmPPchluna pro Woche:

- Durchschnittich GO Minuten pro Tag mittelschwere bis

intensive Aktivitat

JTYER

I Bcwcgung«;cmpf-chlunacn
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Jungc Erwachsene (18-2¢ Jahre)

EmPPcInIuna pro Woche:

- 150-300 Minuten mittelschwerer Aktivitat
Oder mindestens 75-50 Minuten intensive Aktivitat
Oder eine ausgeglichene Mischung beider Intensitaten

- Zusatzliche acsundhciﬂiahc Vorteile Iar'inacn Granzkérpcr'—Kr'aPrdlaunﬁcn

an zwei oder mehr Tagen

12 Bcwcaungscmpﬁchlungcn
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Die SMART-Formel und Motivation
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Die SMART-Formel

Formuliere dein Ziel mit Hife der SMART-Formel.

pezitisch: konkrete Ziele festlegen

essbar: Uberprifbarkeit anhand von Festen Kriterien, zB.
Mengenangaben (5 Kilometer laufen)

kzeptiert: der Wile muss da sein

m calistisch: Formulierung von wirklich erreichbaren Zielen

erminiert: Pcc;JracICﬁJrcr' Z eitpunkt zu dem das Ziel erreicht sein soll

14 Bcwcguna«;?érdcruna
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Tipps Far mehr Motivation

- Finde eine Sportart, die dir Spa macht

- Belohne dich

- Mache Feste Plane

- Teie deine Vorhaben und Fortschritte mit anderen

- Traihiere mit anderen zusammen

- Hore beim Workout deine l_iclolinasmusik

o Mache Vorher-Nachher-Fotos /

o Sprich positiv mit dir selbst . . I
5 Bcwcaungsﬁérdcrung
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Tipps Far mehr Motivation

Jede kleinste Bcwcgunﬁ hat bereits einen Posi’rivcn

EfFekt auk die Gesundreit.

Langsom anfangen, nichts
dberstirzen und sich immer
weiter steigern sind gute
Wege, um aktiv zu werden

und aktiv zu bleiben.

G Bcwcgungc;?érdcruna
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Wie viel soll ich beim Sport trinken?
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Wie viel soll ich beim Sport trinken?

Faue’rr'cgc\: ein Milliter Wasser pro eine verbrannte Kiokalorie (kcal) an Encrﬂic.

&Qi&picuch verbrenne beim Joaacn 500kcal, adlso muss ich einen halben Liter
Wasser zusatzlich trinken.

2 ad
Oder- ‘ ' GO

Faus’rr'cgcl: Gewichtsmessung mit leerer Blase vor und hach dem Sport,
Gewichtsunterschied cn+9prich+ Flussiﬁkcﬁsvcrlust welcher in Millliter
3c+r'un|<cn werden muss.

Fallbeispiel: Ich wiege nach dem Sport 500 Gromm weniger als vor dem Sport,
also muss ich einen halben Liter Wasser zusatzlich trinken.

18 Trinkcmp?chluna
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Man sollte niemals dchydricrﬂ- (ausﬂcﬂ'ockhcﬂ in den Sport
starten, also am Besten am Vortag bereits viel trinken und 15
bis 30 Minuten vor dem Sport einen halben Liter Wasser zu

sich hehmen.

Wahrend des Sports sollte man dlle 15 %

Minuten bis zu 250ml Wasser trinken.

s
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