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Entgegen einer überholten Vorstellung trifft es nicht zu, dass die

körperliche Fitness sich ohne regelmässiges Training aufrechterhalten 

lässt, selbst wenn man in der Jugend viel Sport getrieben hat. Umgekehrt 

aber kann man seine körperliche Fitness bestens erhalten, wenn man 

sich regelmässig moderat bewegt. Es gibt zahlreiche Bewegungs-

angebote, die kostenlos oder für einen bescheidenen Beitrag genutzt 

werden können. Viele dieser Aktivitäten lassen sich problemlos in den 

Alltag einbauen. Fragen Sie Ihren Arzt oder Ihre Ärztin. 

DIE DOSIS-WIRKUNGSKURVE

Bereits durch eine leichte Steigerung der körperlichen Aktivität kann 

eine inaktive Person entscheidende Gesundheitseffekte erzielen.

ALLGEMEINES ZUM THEMA BEWEGUNG

Dosis-Wirkungskurve
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Leichte 
Alltagsaktivitäten

2 ½ Stunden pro
Woche leicht « ins 
Schnuufe » kommen, 
zum Beispiel 5 Mal ½
Stunde pro Tag; auch 
möglich durch « ins 
Schwitzen » kommen

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

Zusätzliche 
Sportaktivitäten

Legende

INTENSITÄT DER KÖRPERLICHEN AKTIVITÄT 
GEMÄSS DER BEWEGUNGSPYRAMIDE S. 10

PHYSICAL ACTIVITY PROMOTION IN PRIMARY CARE

BEWEGUNG IST GESUND


