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Sitzende Tdtigkeiten
(> 1 Stunde),
Computerspiele,
Fernsehen, Internetsurfen

2- bis 3-malroche

Aktiv sein mit Kraftigungsiibungen fir
Freunden/Familie, grofle Muskelgruppen
Freizeitaktivitdten, (mindestens 10 Minuten):
Klettern, Bergsteigen, Bauch, Po, Oberschenkel,
Mountainbiken, Riicken, Brust, etc.;
Pilates, Turnen, Beweglichkeits- und
Gymnastik, Yoga, Koordinationsiibungen,
Tai Chi z. B. Balancieren, Dehnen

2- bis 5-mal

pro Woche
Sport, bei dem Atem und Herzfrequenz gesteigert
werden; Ausdauersport (mindestens 20 bis 30 Minuten): Entspannung,

Jogging, Walking, Radfahren, Schwimmen, Wandern, Regeneration (mindestens
Tanzen; Sportspiele, z. B. FuBBball, Basketball 20 Minuten
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gliche Basis (ns 30 Minuten téglich)

Korperliche Aktivitdt mit moderater Belastung = moglichst viele Wege zu Fu zuriick zu legen,

3-5 Treppen steigen statt Lift oder Rolltreppe fahren, Fahrrad statt Auto oder Bus, Spaziergang
oder Spielplatz statt Fernseher, eine Station frilher aus Bus oder U-Bahn aussteigen und zu Fufl
nach Hause gehen, im Haushalt und Garten arbeiten, mit den Kindern spielen

Ausgewogene Erndhrung und ausreichend Schiaf
Viel trinken (30 ml pro kg Kérpergewicht) Entspannung und Stressmanagement
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