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Bewegungsempfehlungen:
Wie viel Bewegung brauche ich?

Ausreichend Bewegung ist eine
wichtige Voraussetzung fur Wohl-
befinden und die Erhaltung und
Verbesserung der Gesundheit.
Zahlreiche Studien belegen die
positive Wirkung von korperlicher
Aktivitat. Ausgehend von diesen
Studien hat die Weltgesundheits-
organisation (WHQO) Empfehlun-
gen fur gesundheitswirksame Be-
wegung herausgegeben.

Far Erwachsene wird empfohlen,
an zwei oder mehr Tagen pro Wo-
che muskelkraftigende Ubungen
durchzuflhren. Dabei sollen alle
groBen Muskelgruppen wie die
Bein-, Gesal3-, Huft-, Brust-, RU-
cken-, Bauch-, Schulter- und Arm-
muskeln beansprucht werden.

Zusatzlich sollten Erwachsene
mindestens 150 Minuten pro Wo-
che ausdauerorientierte Bewe-
gung mit mittlerer Anstrengung
oder 75 Minuten pro Woche mit
hoherer Anstrengung durchfih-
ren.

Vermeiden Sie langes Sitzen
und nutzen Sie regelmaBig
Gelegenheiten fir Bewegung.
Auf Seite 14 finden Sie nutzliche
Tipps fur einen bewegten Alltag.
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Beispiele fur ausdauerorientierte Bewegung:
zugiges Gehen, Laufen, Radfahren, Tanzen,
FuBballspielen, Schwimmen uvm.

Beispiele fiir muskelkraftigende Ubungen:
Liegestutze, Kniebeugen, Unterarmstutz, Sit-ups,
Ubungen mit einem elastischen Band uvm.



Far altere Erwachsene mit guter
Fitness gelten dieselben Empfeh-
lungen wie fur gesunde Erwach-
sene unter 65 Jahren.

Kinder im Kindergartenalter sol-
len mindestens drei Stunden Uber
den Tag verteilt korperlich aktiv
sein. Wichtig ist, auf die Freude an
der Bewegung und auf Abwechs-
lung zu achten. Kinder sollten
nicht zu lange sitzen, sondern sich
zwischendurch immer wieder be-
wegen.

Beispiele:

» Spielen am Spielplatz

» kindgerechte Bewegungsspiele
* Rad- oder Laufradfahren
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Kinder und Jugendliche sol-

len sich taglich zumindest eine
Stunde bewegen und dabei min-
destens dreimal pro Woche mus-
kelkraftigende Ubungen durch-
fuhren.

Beispiele:

o verschiedenste altersentspre-
chende Bewegungsspiele

» Ballspiele

» Radfahren

e Schwimmen

e Turnen

o Laufen

o Klettern usw.

Generell gilt: Der gesundheit-
liche Nutzen regelmaBiger kor-
perlicher Aktivitat ist groBer als
das Risiko, eine Verletzung zu
erleiden. Bei gesundheitlichen
Vorbelastungen sprechen Sie
bitte mit Ihrer Arztin oder lhrem
Arzt.
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Bewegung bringt’s:
So profitieren mein Korper und Geist

Korperliche Aktivitat

o starkt das Immunsystem: » verbessert die Atmung:

Sind die Muskeln aktiv, werden
entzindungshemmende Subs-
tanzen freigesetzt. Die Anti-
korperbildung wird angekurbelt
und der Korper so vor Infektio-
nen geschutzt.

o starkt Psyche, Gehirn und
Nervensystem:

Bewegung steigert die Ge-
dachtnisleistung und die Kon-
zentration. Beim Erlernen neuer
Sportarten werden neue Ver-
kntpfungen im Gehirn gebil-
det, die vor Demenz schitzen
konnen. Wer sich regelmafig
bewegt, schiittet Glickshormo-
ne aus und baut Stresshormone
ab.

Bei sportlicher Aktivitat neh-
men die roten Blutkorperchen
im Blut zu. Das verbessert die
Sauerstoffversorgung und stei-
gert Leistungsbereitschaft und
Vitalitat.

kurbelt die Kalorienverbren-
nung an:

Durch Bewegung und Sport
steigt der Energiebedarf des
Korpers, die Fettverbrennung
wird angekurbelt und die Blut-
fette vermindern sich. Zudem
verbessert sich das Verhaltnis
von gutem (HDL) zu schlech-
tem (LDL) Cholesterin.




o schiitzt die Leber:

Bewegung ist eine sehr wirk-
same Methode, um Fett aus der
Leber abzubauen.

senkt das Osteoporose-Risiko:
Korperliche Aktivitat erhoht die
Belastungstoleranz des Skeletts
und die Dehnbarkeit.

Das beugt Knochenschwund,
medizinisch Osteoporose ge-
nannt, vor.
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o starkt die Muskulatur:

Bewegung flhrt dazu, dass die
Muskeln besser durchblutet
und mit Nahrstoffen versorgt
werden. Muskulares Ungleich-
gewicht gleicht sich aus und
der Alterungsprozess am Bewe-
gungsapparat verringert sich.



So geht’s: Richtiges Ausdauertraining
fur meine Gesundheit

Ausdauertraining verbessert die
Funktion des Herz-Kreislauf-Sys-
tems und wirkt sich positiv auf
die Atmung, das korperliche und
mentale Wohlbefinden, das Kor-
pergewicht und das Immunsys-

tem aus. Das Herz arbeitet besser,
die Durchblutung und Elastizitat
der GefalBe verbessern sich und
der Blutdruck wird reguliert.

So trainieren Sie lhre Ausdauer
optimal:

Eine Bewegungsart finden, die Freude macht

Diese Sport- und Bewegungsarten eignen sich
fur ein gesundes Herz-Kreislauf-Training:

* Wandern

» Nordic Walking oder zligiges
Gehen

o Langsames Laufen

» Radfahren

o Schwimmen

o Skilanglaufen

o Spielsportarten wie Volley-
ball oder Tennis (bei Ricken-
schmerzen wird eine arztliche
Abklarung im Vorfeld empfoh-
len)

o Fahrrad-Heimtrainer, Stepper
oder Cross-Trainer
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Die richtige Belastungsintensitat wahlen

Die richtige Belastungsintensitat
ist entscheidend fur ein zielge-
richtetes Ausdauertraining. Begin-
nen Sie beim Einstieg moderat
und steigern Sie die Intensitat nur
langsam. Eine zu hohe Belastung
in den ersten Einheiten kann
schnell zu Schmerzen oder sogar
Verletzungen fuhren. Achten Sie
daher auf Uberlastungs- oder
Erschopfungsanzeichen (z. B.
Ubelkeit, Kopfschmerzen, un-
gewohnlich starker Muskelkater,
Mudigkeit oder schlechter Schlaf)
und ignorieren Sie diese nicht.

Um das Training interessant zu
gestalten und um verschiedene
Aspekte der Ausdauer zu trainie-
ren, hilft es, den Intensitatsgrad zu
variieren.

Das erreichen Sie unter anderem
durch Intervalltraining, indem

Sie zwischen intensiveren und
weniger intensiven Phasen (z. B.
Laufen und Gehen) wechseln.

Wahrend dem Training sollten
immer auch Pausen zum Trinken
oder fur Beweglichkeitsibungen
genutzt werden.

Nicht zu kurz und nicht zu lange trainieren

Eine zu kurze Trainingsdauer ist
womaglich nicht ausreichend,

um einen wirksamen Reiz fur die
Ausdauer und das Herz-Kreislauf-
System zu setzen. Eine zu lange
Dauer kann dagegen das Risiko
einer Uberlastung erhdhen.

FUr Einsteigerinnen und Einstei-
ger eignen sich zunachst 20 bis
30 Minuten, um positiv auf die
Ausdauer zu wirken. Achten Sie
dabei auf den eigenen Korper und
erhohen Sie lhre Trainingsdauer
nur schrittweise.

Gul 2W
wusm.
Der Korper ist flexibel
und anpassungsfahig.

Das bedeutet, dass positive
Effekte von Bewegung und
Sport nicht dauerhaft sind,
sondern standig neu erworben
werden mussen. Wer regel-
mafig korperliche Aktivitat
ausubt, ist seltener krank und
bleibt langer fit, mobil und
gesund.
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10 Tipps fur einen bewegten Lebensstil

1. Taglich bewegen 5. Aktive Pausen machen

Versuchen Sie, mindestens 30
Minuten korperliche Aktivitat
in lhren Tag einzubauen, zum
Beispiel durch Spazierenge-
hen, Radfahren oder Joggen.

. Arbeitsweg nutzen

Fahren Sie mit dem Fahrrad
zur Arbeit, parken Sie Ihr Auto
ein paar Minuten vom Buro
entfernt oder steigen Sie eine
Station friher aus dem Bus,
um den Rest zu Fuf3 zu gehen.

. Ofter die Stiegen nehmen
Wahlen Sie die Stiegen anstel-
le des Aufzugs oder der Roll-
treppe.

. Stehen oder Gehen

Vermeiden Sie langes Sitzen,
indem Sie fUr Besprechungen
aufstehen oder bei Telefonaten
durch den Raum gehen. Ein
hohenverstellbarer Schreib-
tisch hilft, die Arbeitsposition
regelmafig zu wechseln.

Legen Sie wahrend der Arbeit
regelmafBig Bewegungspau-
sen ein, um ein paar Schritte
zu gehen, den Korper zu
dehnen oder die Muskeln zu
kraftigen. Gemeinsam mit Kol-
leginnen und Kollegen macht
es am meisten Spal3.

. Bewegte Hobbys suchen

Wie ware es mit einem neu-
en Hobby, das Ihnen Freude
macht und Sie in Bewegung
halt? Gute Beispiele sind
Wandern, Schwimmen oder
Tanzen.

Gl Zw
wissen!
Ganzheitlich gesund
Zu einem gesunden Lebens-
stil gehoren neben Bewegung
auch eine gesunde Ernahrung
und mentales Wohlbefinden.
Alle drei Bereiche sind wichtig
und sollten gleichermalen
beachtet werden.
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7. Neue Sportarten

Lernen Sie neue Sportarten
kennen, um Abwechslung und
SpafBin Ihr Training zu bringen.
Wie ware es zum Beispiel mit
Badminton, Klettern oder ei-
nem neuen Fitnesskurs? Mehr
Uber unsere Bewegungsange-
bote erfahren Sie ab Seite 16.

. Bewegte Freizeit
Planen Sie regelmafBig beweg-
te Aktivitaten mit Ihrer Familie
und lhrem Freundeskreis, wie
zum Beispiel Wochenendwan-
derungen oder Fahrradtouren.
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9. Haushaltsarbeiten

Haus- und Gartenarbeit sind
die perfekte Gelegenheit,

um die Muskeln zu kraftigen.
Ubungen wie Kniebeugen
oder Ausfallschritte lassen sich
ganz leicht in die Tatigkeiten
einbauen und machen die
Aktivitat noch effektiver.

10. Dranbleiben

Niemand ist perfekt. Jede und
jeder hat einmal einen Durch-
hanger. Bleiben Sie trotzdem
dran - jede Veranderung
braucht Zeit!
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So bleibe ich in Bewegung:

Hilfreiche Strategien

Den inneren Schweinehund zu Uberwinden und regelmaBige
Bewegung in den Alltag zu integrieren, ist nicht immer einfach.
Mit den folgenden Strategien gelingt es leichter, dranzubleiben:

Bewegungszeit planen

Feste Zeiten einplanen:

Legen Sie bestimmte Zeiten
fur Bewegung im Tagesablauf
fest und tragen Sie diese - wie
bei einem wichtigen Termin - in
den Kalender ein.

Realistische Ziele setzen:
Setzen Sie sich realistische und
messbare Ziele. Beispiel: An drei
Tagen pro Woche gehe ich je
30 Minuten joggen.

* Wochenplan erstellen:

Planen Sie schon zu Wochen-
beginn, wann Sie welche Bewe-
gung machen mochten.

Vielfalt einbauen:

Variieren Sie die Aktivitaten, um
Langeweile zu vermeiden. Es
empfiehlt sich eine Kombina-
tion aus Kraft-, Ausdauer- und
Beweglichkeitstraining.

Prioritaten setzen:

Behandeln Sie Ihre Bewe-
gungszeit wie einen wichtigen
Termin und verschieben Sie sie
nicht fir andere Aufgaben.
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Den inneren Schweinehund Uberwinden

» Kleine Schritte machen: o Trainingspartnerinnen und

Beginnen Sie mit kleinen Ein-
heiten und steigern Sie Intensi-
tat und Dauer Schritt fur Schritt.

Positives Mindset:

Fokussieren Sie sich auf die po-
sitiven Geflhle und Vorteile, die
Bewegung mit sich bringt, zum
Beispiel ein besseres Wohlbe-
finden und mehr Energie.

Erinnerungen setzen:

Stellen Sie eine Erinnerung auf
lhrem Smartphone ein, die Sie
an die geplante Bewegungsein-
heit erinnert.

Hindernisse identifizieren:
Uberlegen Sie, was Sie am
meisten davon abhalt, aktiv

zu sein. Versuchen Sie, eine
Losung daflr zu finden. Bei-
spiel: Wenn Sie nur wenig Zeit
far Bewegung haben, planen
Sie kurze und intensivere
Workouts ein, die Sie zuhause
durchfihren konnen. Wenn Sie
im Wohnzimmer wenig Platz
haben, konnen Sie das Training
auch in den Park verlegen.

-partner suchen:

Eine Trainingspartnerin oder ein
Trainingspartner motiviert und
sorgt dafur, dass die gemein-
sam geplante Sporteinheit auch
wirklich absolviert wird.

Freundinnen und Freunde
einbeziehen:

Verabreden Sie sich mit Freun-
dinnen, Freunden oder Fami-
lienmitgliedern, um gemeinsam
Sport zu treiben. Das erhoht
die Motivation und macht mehr
Spal.

Belohnungen einbauen:
Belohnen Sie sich nach dem
Training mit etwas, das lhnen
Freude bereitet, zum Beispiel
einem entspannenden Bad
oder einem gesunden Obst-
salat.

Erfolge festhalten:

FUhren Sie ein Trainingstage-
buch und dokumentieren Sie
Ihre Fortschritte. Schon nach
kurzer Zeit werden Sie sich Uber
erste Erfolge freuen kdnnen.
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Bewegungsangebote in meiner Nahe

Damit das Training langfristig zum
fixen Bestandteil des Lebensstils
wird, ist RegelmaBigkeit wichtig.
Um sich regelmaBig zu bewe-
gen, eignet sich die Teilnahme an
Sportkursen oder die Mitglied-
schaft in einem Sportverein. So
mussen Sie |hre Bewegungsein-
heit nicht selbst planen, sondern
konnen zu fixen Zeiten trainieren.
AuBerdem sind Sie Teil einer

Gruppe, was die Motivation for-
dern und mehr Freude bereiten
kann als das Training alleine.

Die Anmeldung in Sportvereinen
ist in der Regel kostenguinstig. Das
Einzahlen eines Mitglieds- oder
Kursbeitrages kann zudem die
Bereitschaft erhohen, das bereits
bezahlte Angebot auch bestmog-
lich zu nutzen.
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Hier finden Sie geeignete Bewegungsangebote in lhrer Nahe:

ASKO )
Arbeitsgemeinschaft fur Sport und Korperkulturin Osterreich
www.askoe.at

ASVO )
Allgemeiner Sportverband Osterreichs
www.asvoe.at

Sportunion Osterreich
www.sportunion.at

Fit Sport Austria_ )
Initiative von ASKO, ASVO und Sportunion zur Bewegungsforderung
www.fitsportaustria.at

Bewegt im Park
Kostenlose Bewegungskurse von Juni bis September in lhrer Nahe
www.bewegt-im-park.at

Beweg’ dich - Gesunder Riicken

Kurse fur alle ab 18 Jahren mit leichten Rlickenbeschwerden oder Risi-
kofaktoren fur Ruckenprobleme

www.gesundheitskasse.at/ruecken

Jackpot.fit

Gesundheitsangebot fur alle, die mit Sport beginnen oder wiederein-
steigen mochten

www.jackpot.fit
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Bewegungstipps und Ubungen
fur zuhause

Ubungen fiir einen gesunden Riicken
Mit einfachen Ubungen kénnen Kraft, Beweglichkeit

und Koordination zuhause trainiert werden. Das Conteher Abcken
verbessert die Fitness und tut dem Ricken etwas
Gutes. In der Bewegungsbroschtire ,Gesunder
Riicken” finden Sie zahlreiche Ubungen und Tipps
far Inhre RUckengesundheit.

G s,

: Jetzt bestellen oder herunterladen unter:
. www.gesundheitskasse.at/ruecken

Nordic Walking als Ganzkorpertraining

Nordic Walking ist die ideale Sportart, um bis ins

hohe Alter fit zu bleiben. Sie kann sehr gut in der

freien Natur durchgeflhrt werden und die Anstrengung
ist gut dosierbar. Zusammen mit Koordinations-,
Gleichgewichts- und Kraftigungstbungen wird

Nordic Walking zum optimalen Ganzkdrpertraining.

Mehr Tipps rund ums Nordic Walking finden Sie hier:
. www.gesundheitskasse.at > Gesund leben >
Bewegung und Freizeit > Tipps zur Bewegung
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Trittsicher & aktiv

StlUrze zahlen zu den groBten Gefahrenquellen

im Alltag alterer Menschen. Mit dem Programm
Jrittsicher & aktiv’ gewinnen Betroffene an Sicherheit.
Kurzvideos, Tests und Ubungen fiir den Alltag helfen,
Stlrze gezielt zu vermeiden.

[=] (7% [m]
'~m "ﬂ"‘; Alle Informationen und Videos auf
A www.gesundheitskasse.at/trittsicher

. Weitere Tipps zur Bewegung finden Sie auf
- www.gesundheitskasse.at/bewegt

e=. Informationen zur gesunden Ernahrung erhalten Sie auf
. www.gesundheitskasse.at/ernaehrung

. Mehrzum Thema mentale Gesundheit erfahren Sie auf
. www.gesundheitskasse.at/mentalgesund
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