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WAS FUR POSITIVE FOLGEN HAT BEWEGUNG?

Wo immer Sie jetzt diese Broschlre lesen: Mindestens einen Teil des

Wegs hierhin haben Sie zu Fuss zurlickgelegt. Recht so. Denn selbst

die kleinste regelmaéassige kérperliche Aktivitat tut Thnen gut:

»

»

»

»

»

»

»

Sie haben wahrend des Tages mehr Energie.

Sie schlafen besser.

Sie sind leistungsfahiger und erholen sich rascher

von Anstrengungen oder Krankheiten.

Sie kdnne |hr Gewicht leichter kontrollieren.

Sie haben die Gelegenheit, neue Bekanntschaften zu machen.
Sie bleiben in Ihrem Alltag langer selbstandig.

Sie sind zufrieden mit sich.

Auch schltzt regelmassige kérperliche Betatigung vor verschiedenen

Krankheiten. Nach neuesten Erkenntnissen dlrfen Sie folgenden

Gesundheitsnutzen erwarten:

»

»

»

»

»

»

»

Das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen sinkt deutlich.
Das Risiko fUr Zuckerkrankheit (Diabetes Typ 2) nimmt ab.
Das «gute» Cholesterin (HDL-Cholesterin), das die Blutgefasse
schitzt, steigt an.

Das Hirn wird besser durchblutet, wodurch das Risiko fur
einen Hirnschlag sinkt.

Das Osteoporoserisiko nimmt ab, wodurch es zu weniger
Knochenbrichen kommt.

Auch das Risiko, an Darmkrebs (Dickdarm) und Brustkrebs
zu erkranken, verringert sich.

Bewegung, besonders in der freien Natur, hellt die Stimmung
auf und lindert depressive Beschwerden.
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WIE KANN MAN HINDERNISSE UBERWINDEN?

Leider profitieren viel zu wenige Menschen von diesen positiven

Wirkungen. Einige Grinde daflr sind:

»

»

»

»

»

»

»

Unser «motorisierter» Alltag - vom Auto bis zum Lift - |asst
uns begquem und bewegungsfaul werden.

Ein Grossteil der Bevolkerung unterschatzt die langfristigen
Folgen von Bewegungsmangel. Dagegen wird der Aufwand
fUr gesundheitswirksame Bewegung haufig Uberschatzt.

Es ist nicht immer leicht, die notwendige Zeit zu finden,
auch wenn es weniger braucht, als man denkt.

Manche glauben, auf Bewegung verzichten zu kénnen,

weil sie friher so aktiv waren.

Viele lassen sich von den Kosten der Fitnessangebote
abhalten (Kurse, Fitnesscenter)

Viele altere Menschen glauben, mit zunehmendem Alter sei
es nicht mehr so wichtig, sich regelmassig zu bewegen oder
Sport zu treiben.

Andere sind gesundheitlich beeintrachtigt und sehen kérperliche
Bewegung vor allem als ein Risiko fur sich selbst.

Tatsache aber ist, dass jeder Schritt zu einem bewegungsreicheren
Alltag die Lebensqualitat verbessert, auch im Alter. Dabei sind die
Art und das Mass der Bewegung selbstverstandlich dem Alter, der

Gesundheit und den Gewohnheiten anzupassen. Wer bisher nichts

oder kaum etwas gemacht hat, profitiert sogar noch mehr, denn hier

kommen die positiven Effekte am schnellsten zum Tragen - vorausge-

setzt, man Ubertreibt am Anfang nicht.
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Entgegen einer Uberholten Vorstellung trifft es nicht zu, dass die
korperliche Fitness sich ohne regelmassiges Training aufrechterhalten
|1asst, selbst wenn manin der Jugend viel Sport getrieben hat. Umgekehrt
aber kann man seine kérperliche Fitness bestens erhalten, wenn man
sich regelmassig moderat bewegt. Es gibt zahlreiche Bewegungs-
angebote, die kostenlos oder flr einen bescheidenen Beitrag genutzt
werden kénnen. Viele dieser Aktivitdten lassen sich problemlos in den
Alltag einbauen. Fragen Sie lhren Arzt oder Ihre Arztin.

DIE DOSIS-WIRKUNGSKURVE
Bereits durch eine leichte Steigerung der kérperlichen Aktivitat kann
eine inaktive Person entscheidende Gesundheitseffekte erzielen.

Dosis-Wirkungskurve

Legende
[ ]
Leichte
Alltagsaktivitaten

° 30 Minuten 5 Mal

pro Woche leicht
«ins Schnuufe»

kommen

Ausdauertraining

° ° 3 Mal pro Woche
wahrend 20 Minuten
Kraft und Beweg-
lichkeit mindestens
2 Mal pro Woche

GESHUNDHEITSNUTZEN

° ° ° ° S,
Zusatzliche
Sportaktivitaten

INTENSITAT DER KORPERLICHEN
AKTIVITAT GEMASS
DER BEWEGUNGSPYRAMIDE S. 10
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WIE KANN MAN SICH IM ALLTAG BEWEGEN?

Am leichtesten ist es, sich regelmassig zu bewegen, wenn man all die

Gelegenheiten nutzt, die der Alltag bietet. Das heisst zum Beispiel:

»

»

»

»

»

»

»

»

»

Die Treppe nehmen statt den Lift oder die Rolltreppe.

Zu Fuss oder mit dem Velo zur Arbeit fahren statt mit dem Auto.
Ofter auch mal zu Fuss oder mit dem Velo einkaufen gehen.
Seine Wegstrecken um kleine Umwege verlangern.

In die Kliche gehen und sich ein Glas Wasser einschenken.

Die Post im Stehen lesen oder beim Telefonieren umhergehen.
Den Fernseher oder die Stereoanlage von Hand ein- und
ausschalten statt mit der Fernbedienung.

Aus dem Bus zwei oder drei Stationen vorher aussteigen

und den Rest des Weges zu Fuss gehen.

Den Arbeitsplatz so einrichten, dass man sich bewegen

muss (Gemeinschaftsdrucker im anderen Raum aufstellen).

Sie sehen: Der Alltag bietet mehr Bewegungsméglichkeiten, als man

anfangs glaubt. Wer es sich zur Gewohnheit macht, die eigene Muskel-

kraft einzusetzen, findet darin rasch eine Quelle der Zufriedenheit.
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SICHERHEIT GEHT VOR

Die Angst vor Unfallen und Verletzungen ist oft eine Hemmschwelle,

um sich korperlich zu betatigen. Es ist daher gut, sich in Erinnerung zu

rufen, dass regelmadassige korperliche Aktivitdt der beste Schutz vor

Verletzungen ist.

Von guten Absichten zu gesunden Gewohnheiten:

»

»

»

»

»

»

»

»

Ein Verletzungsrisiko besteht vor allem bei nicht trainierten
Menschen, die sich am Anfang Uberfordern. Beginnen Sie also
behutsam, aber bleiben Sie dran. So werden Sie am schnellsten
Ihren Nutzen aus lhrer kdrperlichen Aktivitat ziehen.

Warmen Sie sich vor kérperlichen Aktivitaten mit leichten
Bewegungen und DehnlUbungen auf.

Auch zum Schluss sollten Sie Ihren Kérper dehnen.

Achten Sie auf lhre AusrUstung: Turnschuhe sind keine
Wanderschuhe, und umgekehrt; ein T-Shirt aus Baumwolle

ist ungeeignet, wenn Sie ins Schwitzen kommen. Lassen Sie
sich von Leuten beraten, die regelmassig kdrperlich aktiv sind.
Zum Velo fahren gehort immer ein Helm.

Walking-Stdcke helfen, beim Wandern das Gleichgewicht

zu halten und Schlage aufzufangen.

In Hallen- und Freiluftbadern empfiehlt es sich, Badeschuhe
mit rutschfester Sohle zu tragen.

Mannschaftsspiele und Ballsportarten machen in jedem Alter
Spass, kdnnen aber zu falschem Ehrgeiz verleiten. Halten Sie
sich also zurlck und warmen Sie sich gut auf.
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DER NUTZEN UBERWIEGT

«Sport ist geféhrlich», sagen einige. Doch solange Sie sich mit Freude
und Mass bewegen, besteht kein Grund zur Sorge. Zudem geht es hier
um lustvolle Bewegung im Alltag und nicht um Leistung.

Auf dem Weg zur guten Gewohnheit:

»

»

»

»

Verfallen Sie nicht dem Irrglauben: «Je intensiver ich etwas
mache, desto mehr profitiere ich». Ein Grossteil des Bewegungs-
nutzens wird bereits mit massiger Betatigung erzielt.

Beginnen Sie behutsam, vor allem, wenn Sie bisher sehr wenig
gemacht haben.

Trinken Sie genug vor, wahrend und nach einer kérperlichen
Anstrengung, zum Beispiel ungeslssten Tee oder Wasser.

In der Schwangerschaft werden korperliche Aktivitaten von
geringer Intensitat, wie Schwimmen oder Gehen, empfohlen.

Suchen Sie lhren Arzt auf, wenn:

»

»

»

»

»

»

»

»

Sie gesundheitliche Probleme haben.

Sie unter Atemnot leiden.

Brust- oder Bauchschmerzen auftreten.

Wahrend der kérperlichen Aktivitat Schwindel

oder Ubelkeit auftreten.

Sie Bewusstseinsverluste gehabt haben

Sie Symptome wahrnehmen, die Ihnen fremd sind.

Sich bestehende Beschwerden verstarken, zum Beispiel
Gelenkentzindungen.

Sie Sport intensiver betreiben mdchten.
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WIE KANN ICH MICH MEHR BEWEGEN?

DIE BEWEGUNGSPYRAMIDE

Die unten stehende Pyramide gibt Ihnen Anhaltspunkte fir ein der
Gesundheit férderliches Mass an Bewegung. Sie hilft Ihnen, sich besser
zu fUhlen und lhre Lebensqualitat auf lustvolle Art gezielt zu stei-
gern. Nehmen sie sich Zeit, sie zu erklimmen und versuchen Sie nicht,
einzelne Stufen zu Uberspringen. Denn am nUtzlichsten ist korperliche
Betatigung, wenn sie, einmal begonnen, regelméassig ausgelbt wird.

Fakultative ‘
Sport- '

aktivitdten

Ausdauer | Kraft und
3x/ Woche | Gelenkigkeit

20 Min. | mind.
2x/ Woche

Alltagsaktivitdten mit leichter Intensitét

- Weitergehen zu entsprechend intensiven Aktivitaten beim Wunsch

nach Steigerung und Abwechslung.

- Um tatkraftig und mobil zu bleiben: Training von Kraft und Beweglichkeit

2 Mal pro Woche.

Wenn Sie motiviert und gesund sind: Ausdauer - Schwitzen Sie 3 Mal
pro Woche 20 Minuten (Jogging, Velo, Schwimmen, Wandern, usw.).

[T Versuchen Sie, 30 Minuten pro Tag und wahrend mindestens 10 Minuten

pro Aktivitat «ins Schnuufe» zu kommen: zUgig Gehen wéhrend 15 Minuten
am Morgen und am Abend, oder 10000 Schritte gehen an einem Tag.

Es gilt, jede Gelegenheit zu ergreifen, sich zu bewegen.
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ICH FANGE AN MICH ZU BEWEGEN -
STUFE 1 UND 2 DER BEWEGUNGSPYRAMIDE

Damit regelmassige kérperliche Aktivitdt zu einer selbstverstand-
lichen Gewohnheit werden kann, sollten Sie schrittweise vorgehen.
Alltagsaktivitaten sind ein guter Ausgangspunkt, um zu einem
ausreichenden Niveau zu gelangen, d.h. an fUunf Tagen in der Woche
mindestens 30 Minuten mit massiger Intensitat kdrperlich aktiv zu sein.

[ ]
Jl Stufe 1: Sich im Alltag bewegen

Jede korperliche Aktivitat, die sich in Ihren Alltag integrieren lasst, hilft
lhnen fitter zu werden. Es bieten sich zahlreiche Moglichkeiten, z.B.
Hausarbeit, Gartenarbeiten oder Treppensteigen.

Stellen Sie sich am Anfang die folgenden Fragen:

» Welche Alltagsaktivitaten kédnnte ich aktiver gestalten?
(eine Dusche nehmen anstatt ein Bad, die Tageszeitung
an einem weiter entfernten Kiosk kaufen, usw.)

» Welche Aktivitaten, die ohnehin anstehen, kann ich etwas
verlangern oder intensiver ausiben? (Gartenarbeit, Weg
zum Einkauf, usw.)

Die Gelegenheiten zu nutzen, sich im Alltag mehr zu bewegen, ist ein
guter Anfang. Auf der nachsten Stufe geht es darum, ein Mass der
korperlichen Betatigung zu erreichen, das fur lhre Gesundheit forder-
lich ist, d.h. an funf Tagen der Woche mindestens 30 Minuten «ins
Schnuufe» kommen.

1
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ﬁ Stufe 2: Eine halbe Stunde ohne Eile

Jede koérperliche Betatigung, und sei sie noch so leicht, ist besser als
gar keine Bewegung. Sehr kurze oder wenig intensive Aktivitaten aber
reichen alleine nicht aus, um einen Gesundheitsnutzen zu erzielen.
Daflr braucht es aber gar nicht viel:

» Bereits eine halbe Stunde Bewegung im Tag bringt
einen Grossteil des Gesundheitsnutzens.

» Dabei genlgt es, etwas ausser Atem - «ins Schnuufe» -
zu kommen, wie es bei zUgigem Gehen der Fall ist.

» Zudem muss diese halbe Stunde nicht am Stlck erfolgen.
Schon Portionen von 10 Minuten wirken auf die Gesundheit,
also mindestens drei pro Tag.

» ldealerweise bewegen Sie sich jeden Tag eine halbe Stunde
mit massiger Intensitdt, mindestens aber an fiinf Tagen
in der Woche.

Zu Beginn sollten Sie unbedingt darauf achten, dass Sie sich nicht
Uberanstrengen. Denn kommen Sie zu sehr ausser Atem, dirfte lhre
Motivation rasch wieder sinken und ein neuer Anlauf sehr schwierig
werden. Sich zu sehr anzustrengen ist auch nicht nétig: Eine massige
Intensitat reicht vollig aus. Es ist wichtig, dass Sie sich in Ihnrem eigenen
Rhythmus bewegen. Als Mass flr lhre Leistungsgrenze gilt: Sie sollten
bei der jeweiligen Aktivitdt noch miihelos sprechen kénnen. Achten
Sie auf |lhre Kérperwahrnehmung! Die unten stehende Tabelle gibt
lhnen einfache Hinweise, wie Sie die Belastungsintensitat ihrer Aktivitat
einschatzen kénnen.

12
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BELASTUNGS- MOGLICHE SPRECH-
INTENSITAT AKTIVITATE ATEM FAHIGKEIT HERZSCHLAG
) Langsames . Nicht oder
Sehr gering Gehen, Sitzen Normal Singen wenig fuhlbar
Gehen,
Haushalts-
Gering Il Betont Gesprac.:.h, Wird fahlbar
Kochen, lange Satze
ein Instrument
spielen
Zugiges Gehen,
g Gartenarbeit, .
° Treppensteigen Leicht MR
S ’ Normales Anstieg
| Massig Wandern, beschleu- N .
o] . Gesprach des geflhlten
c Radwandern, nigt
5 ) Pulses
0 Schwimmen,
[
0} Tanzen
Lockeres
Jogging, ) Klarer
Wandern im Anstieq des
Massig Gebirge, leichte Beschleu- N . 2
. N i . Kurze Satze | geflhlten
bis erhoht Sport-aktivitaten, nigt
Pulses
Tragen von
Lasten,
Schneeschaufeln
Rennen,
Erhoht Marathon, Sehr Sehr kurze Puls am Hals
intensive schnell Satze fuhlbar
Sportaktivitaten
. ) Ausser Puls Uberall
Stark erhoht Sprint Atem Worte stark fahlbar

13
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Die folgenden Fragen geben |lhnen vielleicht eine Idee, wie Sie sich
regelmassig mehr bewegen kénnten:

» Wie kann ich meinen Alltag verandern, sodass ich mich mehr
bewege? (2 oder 3 Haltestellen friher aus dem Bus steigen,
ein 10minUtiger Spaziergang in der Mittagspause, Besorgungen
zu Fuss erledigen, usw.)

» Welche Aktivitaten, die ich bereits kenne und gern mache,
kdnnte ich wieder aufnehmen? (Stadtbummel, Velo fahren,
draussen mit den Kindern spielen, Fischen, Picknicken, Wandern,
Rollschuhlaufen, Tischtennis, Badminton, Tanzen, usw.)

» Wer kdnnte mir bei meinen Aktivitaten Gesellschaft leisten?
(Partnerin oder Partner, Kinder, Enkelkinder, Freunde,
Kolleginnen und Kollegen, usw.)

Selbstverstandlich kdnnen Sie lhre Alltagsaktivitaten auch bereits dazu
nutzen, lhre Muskeln zu trainieren - etwa dadurch, dass Sie Treppen
steigen oder lhre Einkdufe nach Hause tragen. Denken Sie aber daran,
das Gewicht auf beide Arme zu verteilen, um eine schlechte Haltung
zu vermeiden.

Um lhre Ausdauer zu verbessern, stellen Sie sich ein Aufbaupro-
gramm auf:

» Beginnen Sie zum Beispiel mit drei halbstiindigen Spaziergangen
pro Woche und gehen Sie dabei zligigen Schrittes.

» Versuchen Sie dann, lhre Wegstrecke zu verlangern oder das
Tempo regelmassig zu steigern. Achten Sie auf Ihren kérperli-
chen Zustand und Ihre Fortschritte. Sie kdnnen auch

14



WIE KANN ICH MICH MEHR BEWEGEN?

lhre Pulswerte (die Herzschlage pro Minute) notieren.
Mit regelmassigem Training kann es sich |hr Herz leisten,
bei der gleichen Belastung langsamer zu schlagen.
» Wenn |lhnen diese Spaziergange zur Gewohnheit geworden
sind, gehen Sie an zwei weiteren Tagen zu Fuss einkaufen.
» Und schliesslich: Verteilen Sie das Pensum gleichmassig
auf 5 Tage oder, noch besser, die ganze Woche.

Denkbar ist auch, dass Sie ein organisiertes Bewegungsangebot wahr-
nehmen: Gymnastikkurse, Wassergymnastik, Mannschaftssportarten,
Wanderungen in der Gruppe, Ausflige mit dem Velo, usw. Suchen
Sie bei einer Fachperson Rat, wenn Sie regelmassig lhre Muskeln trai-
nieren mdéchten, um falsche Bewegungsabldufe oder Fehlbelastungen
zu vermeiden.

Was immer Sie nun machen: Wichtig ist, dass Sie Spass haben und

sich nicht liberfordern. Nur so bleiben Sie dran und kénnen von der
gesundheitsférdernden Wirkung der Bewegung profitieren.

15
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ICH MACHE MEHR -
STUFEN 3 UND 4 DER BEWEGUNGSPYRAMIDE

[ [ ]
ﬁ f Stufe 3: Von den Alltagsaktivititen
/- IV zur ganzheitlichen Fitness

Sie sind es jetzt gewohnt, sich regelmassig zu bewegen und méchten

ein umfassenderes Programm mit wéchentlichen Trainingseinheiten
beginnen? Nur zu! Ziel auf Stufe 2 der Bewegungspyramide war es, pro
Tag mindestens 30 Minuten lang «ins Schnuufe» zu kommen. Auf Stufe
3 nun kénnen Sie zusatzlich gezielt Ihre Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit
und Gleichgewicht férdern. Die positiven Folgen fur |lhre Gesundheit
sind am grdssten, wenn Sie es nicht Ubertreiben.

Als erstes kdénnen Sie Dauer und Intensitat lhrer korperlichen
Alltagsaktivitaten steigern:

» Sie fahren mit dem Velo langere Distanzen zum Einkauf,
zu Freizeitaktivitaten oder Sportveranstaltungen.

» Sie nehmen Treppen zlgiger.

» Aus dem Spaziergang wird gelegentlich rasches Gehen.

» Sie planen langere Wanderungen.

Trauen Sie sich noch mehr zu und willigt lhr Arzt oder lhre Arztin ein,
kdnnen Sie zwei bis dreimal die Woche ein sportliches Ausdauertraining
von 20 bis 60 Minuten machen. Bei einem solchen Training sollten Sie
ins Schwitzen kommen, dabei aber immer noch sprechen kdnnen.
Besonders geeignet sind hier Sportarten, welche die grossen
Muskelgruppen beanspruchen:

16
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» Velo fahren

» Schwimmen

» Joggen

» Sportliche Wanderungen
» Nordic Walking

» Langlauf

» Rollschuhlaufen, usw.

Achten Sie darauf, dass Sie sich sowohl im Sommer wie im Winter
kérperlich betdtigen. |hr Arzt oder lhre Arztin berat Sie Gber die
Mobglichkeiten in Threr Region.

Auch das Training der Muskulatur ist wichtig. Unsere Muskelmasse
bildet sich bereits ab dem Erwachsenenalter zurlick. Dieser RlUckgang
nimmt nach dem 50. Altersjahr deutlich zu. Andererseits lasst sich
die Muskulatur bis ins hohe Alter kraftigen. Krafttraining bringt einen
gesundheitlichen Nutzen, selbst wenn Sie bisher nichts gemacht haben:

» Je besser Kraft, Beweglichkeit und Gleichgewichtssinn sind,
desto mobiler und selbstandiger bleibt man. Ein Krafttraining
verbessert die Bewegungssicherheit und senkt das Risiko
far StUrze.

» Kraftige Muskeln helfen, die Gelenke zu stabilisieren. Dadurch
kédnnen Sie Einschrankungen und Schmerzen mildern, die durch
AbnUtzung verursacht werden.

» Die mechanische Belastung der Knochen bremst deren
Entkalkung. Deshalb kann Krafttraining das Risiko
fur Osteoporose (Knochenschwund) senken.

17
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|dealerweise trainieren Sie lhre Muskeln mindestens zwei Mal pro
Woche wéhrend 10 Minuten. Zu Beginn ist es ratsam, die Ubungen unter
Aufsicht eines Trainers zu machen, zum Beispiel in einem Fitnesscenter.
Die Ubungseinheiten im Fitnesscenter k&nnen Sie mit einfachen
Ubungen zu Hause ergdnzen, wie Rumpfbeugen oder Liegestltze.
Auch ein Gymnastikball oder das Thera-Band k&énnen eingesetzt
werden. Die Muskulatur kann auch im Rahmen der Ausdaueraktivitaten
trainiert werden, die Sie planen oder bereits praktizieren: Schwimmen,
Wassergymnastik, Vita Parcours, usw.

Kombinieren Sie dieses Training mit Gymnastik-, Stretching- und
Koordinationsiibungen. Damit verbessern Sie die Beweglichkeit und
den Gleichgewichtssinn.

Bei einem regelmassigen Training wird es wichtig, |hr Programm zu
variieren, um der Eintonigkeit vorzubeugen und verschiedene Teile
des Korpers zu beanspruchen (Ausdauer und Beinmuskulatur auf
dem Hometrainer, Schwimmen fir den Oberkérper, Tanzen fUr die
Beweglichkeit und die Koordination, usw.). Das heisst aber nicht, dass
Sie stdndig mehr machen mulssen. Wenn Sie ein Mass an Bewegung
gefunden haben, das lhnen wirklich gut tut, kénnen Sie ruhig auf
diesem Niveau bleiben.

18
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“; Stufe 4: Mehr Spass, mehr Vorsicht

Sie fUhlen sich nun richtig fit und haben Lust auf mehr? Dann kdénnen
Sie das selbstverstandlich tun. Aber beachten Sie bitte: Frauen tber
55 und Manner Uber 45 sollten vorher mit ihrem Hausarzt oder ihrer
Hauséarztin sprechen, wenn sie ihr Training intensivieren méchten
- unabhangig von ihrem Gesundheitszustand. Denn jetzt gilt der
Grundsatz: Alles, was liber die grundsatzlichen Empfehlungen
fiir ein gesundes aktives Leben hinausgeht (Stufen 1 bis 3 der
Bewegungspyramide) darf lhnen nicht schaden, indem Sie es iiber-
treiben. Wenn Sie gut trainiert sind, aber ihre Leistungsfahigkeit
deutlich steigern wollen, sollten sie einen Sportarzt aufsuchen
oder einen Leistungstest in einem darauf spezialisierten Zentrum
vornehmen, um gemeinsam einen lhnen entsprechenden Trainingsplan
festzulegen.
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ICH BLEIBE DABEI - WIE VERHINDERE ICH
MOTIVATIONSSCHWACHEN?

Alte Gewohnheiten fangen uns manchmal wieder ein. Und so sagt

man sich: «Mir reicht’s!», bricht den Sprachkurs ab, beginnt wieder zu

rauchen oder verzichtet auf das tagliche Bewegungsprogramm. Solche

Motivationsschwachen sind ganz normal. Auch nach einer langeren

Pause - etwa wegen einer Krankheit - fallt es vielen schwer, wieder in

Bewegung zu kommen.

Deshalb ist es hilfreich zu wissen, wie man sich wieder

motivieren kann:

»

»

»

»

»

»

»

»

Setzen Sie sich realistische Ziele: Wenn Sie sich bisher kaum
bewegt haben, mlssen Sie sich vielleicht Gber einige Wochen
steigern, bis Sie jeden Tag eine halbe Stunde «ins Schnuufe»
kommen und dabei bleiben kénnen.

Treffen Sie Abmachungen: Vereinbaren sie mit |lhrem Partner
oder lhrer Arztin, was Sie in den kommenden Wochen

tun werden.

Schaffen Sie sich Freirdume in Ihrem Tagesablauf fur
korperliche Aktivitaten.

Setzen Sie sich einen Termin, an dem Sie die Umsetzung

Ihrer Vorsatze Uberprifen.

Belohnen Sie sich: Wenn Sie |hre Vorsatze eingehalten haben,
gbénnen Sie sich einen Augenblick der Entspannung und
Geselligkeit, zum Beispiel bei einem festlichen Essen.
Schliessen Sie sich zusammen: Oft fallt es leichter,

etwas in Begleitung zu machen, z.B. mit Kindern oder Freunden
Achten Sie auf Abwechslung: Variieren Sie lhr Programm,
probieren Sie Neues aus - Hauptsache, Sie bewegen sich!

Seien Sie nachsichtig mit sich selbst: Wenn Sie |lhre Erwartungen
nicht zu hoch stecken, machen Sie rascher Fortschritte.
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Dazu gehoért auch, sich auf Motivationsverlust vorzubereiten:

» Setzen Sie sich nach einer Pause so rasch als moglich einen

Termin, an dem Sie Ihr Bewegungsprogramm wieder aufnehmen.

» Uberlegen Sie sich, was dazu geflhrt hat, dass Sie
ihre Motivation verloren haben, und versuchen Sie, solche
Situationen kinftig zu vermeiden.

» Besprechen sie mit lhrem Arzt oder |hrer Arztin, wie sich
Durchhanger vermeiden lassen.
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DER SCHRITTMESSER: EIN SPIELERISCHES
UND NUTZLICHES GERAET

Der Schrittmesser, um die HUfte getragen, zahlt die Anzahl Schritte
pro Tag. Mit diesem streichholzschachtelgrossen Apparat lassen sich
samtliche zu Fuss zurlckgelegten Wege erfassen. Dies ist viel genauer
als eine ungefahre Schatzung aus der Erinnerung heraus.

Ein weiterer Vorteil dieses Gerats besteht in der Einfachheit der
Empfehlung seines Gebrauchs, namlich pro Tag 10000 Schritte fur
den Erhalt eines guten Gesundheitszustands zu gehen. Da ein
Schrittmesser alle an einem Tag getatigten Schritte zahlt, ob schnell
oder langsam, liegt das Ziel von 10000 Schritten bewusst etwas
héher als die zur Erflillung der Vorgabe der zweiten Stufe der
Bewegungspyramide notwendigen Schritte fir ein 30minUtiges
zlgiges Gehen.

Wissenschaftliche Studien haben die Wirksamkeit des Schrittmessers
als Mittel zur Bewegungsférderung erwiesen. Dank seiner Nutzung
stieg die durchschnittliche Anzahl Schritte pro Tag um 2500 Schritte.
Ein guter Schrittmesser kostet etwa 20 Franken. |hr Arzt oder lhre
Arztin gibt Thnen gerne weitere Auskunft zu diesem Thema.
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BEWEGUNGSTAGEBUCH

Hier einige Ideen, um an 5 Tagen pro Woche auf 30 Minuten massiger
Bewegung zu kommen.

MORGEN MITTAG ABEND

b & @

>
>

MONTAG

DIENSTAG K

>

MITTWOCH

>

DONNERSTAG

FREITAG

SAMSTAG K

SONNTAG
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R&umen Sie lhrer Gesundheit Platz im Alltag ein und stellen Sie |hr
eigenes Bewegungstagebuch zusammen!

MORGEN MITTAG ABEND

MONTAG

DIENSTAG

MITTWOCH

DONNERSTAG

FREITAG

SAMSTAG

SONNTAG
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