EMPFOHLENE ZEITEN FUR
WOCHENTLICHE BEWEGUNG

Bewegungsempfehlungen fur Erwachsene mit einer chronischen Erkrankung

Ausdaver . . .
[} Aerobe korperliche Aktivitat mit moderater Intensitat,
” . 5 x 30 Minuten die Woche schnelles Gehen, Radfahren oder
V Minuten Schwimmen
pro Woche

75-'50 Aerobe korperliche Aktivitat mit hoherer Intensitat,

z.B. 5 x 15 Minuten die Woche Laufen, schnelles Radfahren

Manten oder schnelles Schwimmen
pro Woche

ODER

'n Aerobe korperliche Aktivitdt,

Mi t in entsprechenden Kombinationen beider Intensitdten durch-
Inuten fUhren (eine Kombination mit anstrengender Bewegung)
pro Einzelaktivitat

ZUSATZLICH

Muskelkrdftigende Ubungen, mit moderater oder hdherer In-
tensitdt die alle groen Muskelgruppen einbeziehen (z.B. funk-

mal tionsgymnastische Ubungen, Krafttraining oder das Bewegen
pro Woche von hoheren Gewichten bei der Gartenarbeit oder im Haushalt)

Langes Sitzen vermeiden und Sitzen durch Bewegung unterbrechen (z.B. durch kleine Spaziergdnge, Arbeiten im Stehen, Besprechungen im Gehen)



