
Mit Haus- und 
Gartenarbeit können 
Sie ihr tägliches 
Bewegungskonto 
auffüllen

Kleine Übungen 
während dem 
Fernsehen oder 
Zähneputzen tragen 
zur täglichen 
Bewegung bei

Vermeidbare 
Sitzzeiten sollten 
auf ein Minimum 
reduziert werden

Körperliche 
Bewegung kann 
die Konzentration 
von Kindern 
steigern

Außerschulische 
Aktivitäten in 
Sportvereinen oder auf 
dem Spielplatz geben 
Kindern die Möglichkeit 
sich ausreichend zu 
bewegen

Aktive Pausen 
während der 
Arbeit 
fördern die 
Produktivität

Steigen Sie eine 
Haltestelle 
früher aus dem 
Bus aus und 
laufen Sie die 
restliche Strecke

Nutzen Sie 
die Treppe und 
verzichten Sie 
auf den 
Fahrstuhl

Gemeinschaftliches 
Gärtnern fördert die 
soziale Integration 
und die körperliche 
Aktivität

Es gibt für jede 
Jahreszeit die 
passenden 
Aktivitäten an der 
frischen Luft

Parks und 
Erholungsgebiete 
bieten tolle 
Möglichkeiten für 
ausgiebige 
Spaziergänge

Alltagsbewegung ist nicht 
anstrengend und kostet kaum Zeit, 

bewirkt aber viel!

Regelmäßige körperliche Bewegung trägt dazu bei, dass Menschen 
länger und gesünder leben

Spielen mit 
Ihren Kindern 
bringt Sie in 
Form!

ZU HAUSE
AUF ARBEIT

IN DER NACHBARSCHAFT

IN DER SCHULE
& FREIZEIT

60 
Minuten
pro Tag

Moderate Aktivität:

150 
Minuten
pro Woche 
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