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Gute Gewohnheiten schaffen

Korperliche Aktivitat
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Grundlagen
Was umfasst korperliche Aktivitat

Was bewirkt korperliche Aktivitat

Vorteile korperlicher Aktivitat und Risiken bei unzureichender
Bewegung

Bewegungsempfehlungen

Empfehlungen fiir Kinder und Jugendliche, Erwachsene und altere
Erwachsene

Wie kann korperliche Aktivitat gesteigert werden
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Was versteht man unter korperlicher Aktivitat

- Bezeichnet jede physische Bewegung eines Menschen,
die er selbst ausfihrt

- Umfasst alle kérperlichen Bewegungen, die einen
Energieverbrauch zur Folge haben

- Als Beispiele gelten Laufen, Fahrrad fahren, Sport, jede

kdrperliche Aktivitat in der Freizeit und im Alltag
&

Grundlagen
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Was bewirkt korperliche Aktivitat (1.2)

Vorteile korperlicher Aktivitat und
Risiken unzureichender Bewegung
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Vorteile korperlicher Aktivitat

Regelmalige korperliche Aktivitat hilft dabei ein gesundes
Kérpergewicht zu halten sowie die mentale Gesundheit, die
Lebensqualitat und das Wohlbefinden zu verbessern

Was bewirkt kérperliche Aktivitat
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Aulerdem werden durch Bewegung unsere Muskeln gestarkt und die
Knochengesundheit gefordert.

Auch auf das Konzentrationsvermogen sowie auf die Schlafqualitat hat
korperliche Aktivitat einen erheblichen Einfluss
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Was bewirkt korperliche Aktivitat
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Risiken bei unzureichender Bewegung

Durch grolSe Veranderungen im Lebensstil innerhalb der letzten Jahre, in
dem Medien und soziale Netzwerke eine immer grolSere Rolle spielen
und Spielkonsolen, TV schauen und lesen als Entspannung zum
Alltagsstress verwendet werden, wird es immer schwieriger sich
dennoch ausreichend zu bewegen.

A,

Zusatzlich erschwerend wirken Autos, online-shopping und das viele
sitzen in Arbeit, Freizeit und Schule

Was bewirkt korperliche Aktivitat
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Risiken bei unzureichender Bewegung

Korperliche Inaktivitat zahlt zu den
Hauptrisikofaktoren fur Ubergewicht,
Bluthochdruck, koronare Herzkrankheiten,
Diabetes, Krebs und Depression.

Was bewirkt korperliche Aktivitat
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Bewegungsempfehlungen(t34)

Empfehlungen fiir Kinder und Jugendliche,
Erwachsene und altere Erwachsene
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Bewegungsempfehlungen fur Kinder und Jugendliche

60 Minuten pro Tag moderate bis intensive korperliche
Aktivitat,

Intensive Ausdauerbelastungen und kraftigende Aktivitat
mindestens dreimal pro Woche

Bewegungsempfehlungen
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Bewegungsempfehlungen fir Erwachsene

Mindestens 150 bis 300 Minuten moderate
Ausdauerbelastungen, wie schnelles gehen oder
Fahrrad fahren oder mindestens 75 bis 150 Minuten
intensive korperliche Belastungen, wie Joggen,
Schwimmen oder Tennis pro Woche

An mindestens 2 Tagen pro Woche kraftigende
Ubungen fiir alle groReren Muskelgruppen, zum
Beispiel durch Training mit Gewichten, Yoga oder
Ubungen mit dem eigenen Korpergewicht

Bewegungsempfehlungen
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Bewegungsempfehlungen fir altere Erwachsene

Zusatzlich an mindestens drei Tagen Gleichgewichtsiibungen und
Krafttraining, um Stiirze zu vermeiden, zum Beispiel rickwarts gehen
oder auf einem Bein stehen

Bewegungsempfehlungen



£%%) Remote
| Health

Wie kann Bewegung gesteigert werden (1.24)
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Die Lander und Gemeinden konnen MalBnahmen ergreifen, um allen
Menschen mehr Maoglichkeiten zur korperlichen Betatigung zu bieten
und damit die Gesundheit aller Menschen zu verbessern. Dies kann auf
viele verschiedene Wege geschehen.

Strategien zur Bewegungsforderung
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Kommunale Ebene

Der Zugang zu sicheren Orten zum Spielen und Spazierengehen, wie zum
Beispiel Parks, sichere Strallen, Wege und Grinanlagen ist ein wichtiger
Faktor fur korperliche Aktivitat. Der Ausbau von Geh- und Fahrradwegen,
kann einen grolRen Beitrag zur Steigerung korperlicher Aktivitat liefern.

Strategien zur Bewegungsférderung
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SPORT DAY

Schul- und Jugendprogramme ,\

Schulsportprogramme nutzen einige Strategien zur Steigerung der
korperlichen Aktivitat. Zu diesen gehoren Sportunterricht, aktive Pausen,
kdrperliche Betatigung im Klassenzimmer und Programme vor und nach
der Schule

Strategien zur Bewegungsférderung
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Soziale Unterstltzung

Durch soziale Unterstutzung kdnnen unterstlitzende soziale Netze,
Freundschaften und Aktionen, wie zum Beispiel Wander- oder andere
Aktivitatsgruppen geboten werden, die Menschen dabei helfen kbnnen
korperliche Aktivitat zu beginnen, beizubehalten und zu steigern.

Strategien zur Bewegungsférderung
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Individuelle Unterstitzung

Individuell angepasste Strategien zur Anderung des Gesundheitsverhaltens
unterstitzen die Menschen dabei, korperliche Aktivitat in ihren Alltag
einzubauen, indem sie Verhaltensfahigkeiten wie Zielsetzung und
Probleml6sung vermitteln. Dies kann sowohl durch gleichrangige und

professionelle Unterstliitzung oder auch durch virtuelles Coaching
geschehen.

Strategien zur Bewegungsférderung
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