ewegungsempreniungen
WACHSENE AB 65 JAHREN

mindestens

150 Minuten

mittlere Anstrengung

oder

mindestens

75 Minuten

hohere Anstrengung

pro Woche

i '
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zusatzlich an 2 Tagen
muskelkraftigende Ubungen

e

Ausdauerorientierte Bewegung mit Ausdauerorientierte Bewegung Ubungen sollen alle groBen
mittlerer Anstrengung heif3t: mit hoherer Anstrengung heif3t: Muskelgruppen kraftigen:
Man kann wahrend der Bewegung Man kann wahrend der Bewegung nur Bein-, Hift-, Brust-, Ricken-, Bauch-,
noch sprechen, aber nicht mehr singen. mehr ein paar Worte sagen. Schulter- und Armmuskeln.

Machen Sie moglichst viele unterschiedliche Arten von Bewegung und trainieren Sie auch Gleichgewicht und Beweglichkeit.
Sie kdnnen aber auch Bewegung mit mittlerer Anstrengung und Bewegung mit héherer Anstrengung zusammenrechnen.
Als Faustregel dabei gilt, dass 10 Minuten Bewegung mit héherer Anstrengung gleich viel zahlen wie 20 Minuten Bewegung mit mittlerer
Anstrengung. Rechnen Sie also die Dauer der Bewegung mit héherer Anstrengung mal 2.
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