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INTENSITAT DER KORPERLICHEN AKTIVITAT
GEMASS DER BEWEGUNGSPYRAMIDE S. 10
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PHYSICAL ACTIVITY PROMOTION IN PRIMARY CARE
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Leichte
Alltagsaktivitaten

2% Stunden pro
Woche leicht «ins
Schnuufe» kommen,
zum Beispiel 5 Mal 12
Stunde pro Tag; auch
moglich durch «ins
Schwitzen» kommen

Training von Ausdau-
er, Kraft und Beweg-
lichkeit (far altere
Personen auch Gleich-
gewicht), mehrmals
pro Woche

Zusatzliche
Sportaktivitaten

BEWEGUNG IST GESUND



