EMPFOHLENE ZEITEN FUR
WOCHENTLICHE BEWEGUNG

Bewegungsempfehlungen fur Erwachsene und altere Erwachsene

Ausdauerorientierte Bewegung,
'5 [ die etwas anstrengend ist,
z.B. Nordic Walking, Tanzen,
Minuten pro Woche Skilanglauf
ODER EINE KOMBINATION

Ausdauerorientierte Bewegung,
[ die anstrengend ist,
z.B. Laufen, schnelles Radfahren,

Ausdauver

Minuten pro Woche schnelles Schwimmen
ZUSATZLICH ZUSATZLICH
Koordination
U proWoche CD pro Woche -@
g Muskelkraftigende U Gleichgewichtsibungen, ./
= Aktivitaten, z.B. funktions- = \." fUr dltere Erwachsene .

gymnastische Ubungen oder \A/ ab 65 Jahren zur Sturz-
Bewegen von Lasten prdvention

Lange Sitzphasen vermeiden und Sitzen durch korperliche Aktivitdten unterbrechen - z.B. kleine Spaziergdange, Arbeiten im Stehen



