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O DIE SCHLUSSELBOTSCHAFTEN DER WELTGESUNDHEITS-
ORGANISATION ZUM THEMA INAKTIVITAT UND BEWEGUNGSMANGEL
» Zusammenfassung der wichtigsten Empfehlungen
im Hinblick auf Bewegung.

[0 WELCHE POSITIVEN AUSWIRKUNGEN HAT BEWEGUNG?
> Wer sich regelmassig bewegt, ist vor vielen Krankheiten
besser geschutzt.

O WIE KANN MAN HURDEN UBERWINDEN?
> Wer Lust bekommt, sich wieder mehr zu bewegen,
findet fast immer einen Weg.

[0 WIE KANN MAN SICH IM ALLTAG BEWEGEN?
» Sich regelmassig bewegen ist leichter, als viele glauben:
Treppe statt Lift, auch mal zu Fuss gehen und das Auto stehen lassen.

[0 SICHERHEIT GEHT VOR
» Haben Sie keine Angst vor Unfallen und Verletzungen!
Doch beachten Sie trotzdem bestimmte Regeln,
damit Ihre guten Absichten zu gesunden Gewohnheiten werden.

O DER NUTZEN UBERWIEGT
» Die Risiken korperlicher Aktivitat sind gering im Vergleich
zu den negativen Folgen von Bewegungsmangel.

[0 DIE BEWEGUNGSPYRAMIDE

O ICH BEGINNE MICH ZU BEWEGEN -
STUFEN 1 UND 2 DER BEWEGUNGSPYRAMIDE
> Was immer Sie machen: Sie sollen Spass dabei haben und durfen sich
nicht Uberfordern. Nur so bleiben Sie dran und spuren den Nutzen.
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w WIE KANN ICH MICH MEHR BEWEGEN
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m » Stufe 1: Sich im Alltag bewegen Jede kdrperliche Aktivitat

im Alltag nUtzt. Beschranken Sie die im Sitzen verbrachte Zeit
auf das Notigste.

° » Stufe 2: Sich regelmassig bewegen
So fuhlen Sie sich fit: Bewegen Sie sich an funf Tagen pro Woche
ﬁ eine halbe Stunde so, dass Sie etwas ausser Atem kommen,
mit mindestens 2 Einheiten zur Starkung der Muskeln.

ICH STEIGERE MICH - STUFEN 3 UND 4 DER BEWEGUNGSPYRAMIDE 18
> Joggen, Walking, Velofahren: Es gibt so viele Méglichkeiten.
Aber zlgeln Sie Ihren Ehrgeiz.

°
& » Stufe 3: Umfassende Fitness
» Stufe 4: Mehr Spass und mehr Vorsicht
° Der Nutzen steigt mit zunehmender Haufigkeit und Intensitat
%/ korperlicher und sportlicher Betatigung, aber nur bis zu einem

gewissen Grad. Lassen Sie sich beraten, um ein gesundes und
ausgeglichenes Mass an korperlicher Betatigung zu erreichen.

ICH BLEIBE DABEI - WIE VERMEIDE ICH MOTIVATIONSTIEFS? 21
> Manchmal wird Ihnen der Gedanke kommen: ,Mir reicht’s!”
Doch es gibt Wege, um nicht aufzugeben.

DER SCHRITTMESSER: EIN SPIELERISCHES UND NUTZLICHES MITTEL 23
> Messen Sie lhre tagliche Schrittzahl und versuchen Sie,
diese so schnell wie moglich zu erhdhen.

BEWEGUNGSTAGEBUCH 24
> Raumen Sie lhrer Gesundheit Platz im Alltag ein!
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ALLGEMEINES ZUM THEMA BEWEGUNG

ZU BEACHTEN:
DIE SCHLUSSELBOTSCHAFTEN DER WELTGESUNDHEITSORGANISATION

BEWEGUNG IST GUT FUR HERZ, KORPER UND GEIST.

Regelmassige korperliche Aktivitat kann Herzerkrankungen, Diabetes Typ 2 und
Krebs - Erkrankungen, die flr fast Dreiviertel der weltweiten Todesfélle verant-
wortlich sind - vorbeugen und behandlungsunterstlitzend wirken. Zudem kann
kdrperliche Betatigung auch die Symptome bei Depressionen und Angstzustanden
reduzieren und das Denkvermodgen, die Aufnahmefahigkeit und das allgemeine
Wohlbefinden verbessern.

SELBST WENIG BEWEGUNG IST BESSER ALS GAR KEINE BEWEGUNG
UND ,,MEHR IST BESSER*.

Im Interesse der Gesundheit und des Wohlbefindens empfiehlt die WHO fur
Erwachsene mindestens 2% bis 5 Stunden aerobe Bewegung mit mittlerer Intensitat
pro Woche (oder 1% bis 2% Stunden Bewegung mit hoher Intensitat pro Woche).
Fur Kinder und Jugendliche wird durchschnittlich 1 Stunde aerobe Bewegung mit
mittlerer Intensitat pro Tag empfohlen.

JEDE KORPERLICHE AKTIVITAT ZAHLT.

Korperliche Aktivitat ist auf viele Arten moglich: auf der Arbeit, zur Fortbewegung
(zu Fuss, mit Inlineskates oder mit dem Velo), als Sport oder Hobby sowie bei der
Hausarbeit und den taglichen Aufgaben.

DIE STARKUNG DER MUSKULATUR TUT ALLEN GUT.

Fur altere Menschen (ab 65 Jahren) werden zudem korperliche Aktivitaten, bei denen
das Gleichgewicht und die Koordination im Vordergrund stehen, sowie Ubungen zur
Starkung der Muskulatur wichtig. Dies tragt zur Vermeidung von StUrzen und zu einer
besseren Gesundheit bei.

ZU LANGES SITZEN IST SCHLECHT FUR DIE GESUNDHEIT.

Es kann das Risiko von Herzerkrankungen, Krebs und Diabetes Typ 2 erhdhen.
Die Beschréankung der im Sitzen verbrachten Zeit durch regelmassiges Aufstehen
reduziert die gesundheitlichen Risiken.
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ALLE TUN GUT DARAN, AKTIVER ZU SEIN UND WENIGER ZEIT
IM SITZEN ZU VERBRINGEN.

Das gilt auch fur Frauen wahrend der Schwangerschaft und nach der Geburt sowie

fur Menschen mit chronischen Erkrankungen oder Behinderung.

WELCHE POSITIVEN AUSWIRKUNGEN HAT BEWEGUNG?

Egal, wo Sie diese Broschure nun lesen: Sie haben sicherlich einen Teil des Wegs
zu Fuss zurlckgelegt. Recht so. Denn selbst die kleinste regelmassige kdrperliche
Aktivitat tut Ihnen gut:

» Sie haben tagstber mehr Energie.

» Sie schlafen besser.

» Sie sind leistungsfahiger und erholen sich rascher von grossen
Anstrengungen oder von Krankheiten.

» Sie kdnnen Ihr Gewicht leichter kontrollieren.
» Sie haben die Gelegenheit, neue Bekanntschaften zu machen.
» Sie bleiben im Alltag l&nger selbststandig.

» Sie sind zufrieden mit sich.

Auch schutzt regelmassige korperliche Betatigung vor verschiedenen Krankheiten.
Nach neuesten Erkenntnissen ist folgender Gesundheitsnutzen zu erwarten:

» Das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen sinkt deutlich.

» Das Diabetes-Risiko (Typ 2) nimmt ab.

» Das ,gute” Cholesterin (HDL-Cholesterin), das die Blutgefdsse schitzt, steigt an.
» Das Gehirn wird besser durchblutet, wodurch das Risiko fur einen Hirnschlag sinkt.
» Das Osteoporose-Risiko (Knochenschwund) nimmt ab.

» Das Risiko, an Darmkrebs und Brustkrebs zu erkranken, verringert sich.

» Bewegung, besonders in der freien Natur, hellt die Stimmung auf und schafft
Linderung bei Depressionen.
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WIE KANN MAN HURDEN UBERWINDEN?

Leider profitieren zu wenige Menschen von diesen positiven Auswirkungen.

Einige Grunde dafur sind:

» Unser ,motorisierter” Alltag - vom Auto bis zum Lift - macht es uns nicht
leicht, uns regelmassig zu bewegen.

» Durch die vermehrte Nutzung von Bildschirmen verbringen wir
immer mehr Zeit im Sitzen.

» Ein Grossteil der Bevolkerung unterschatzt die langfristigen Folgen
von Bewegungsmangel. Der Aufwand fur gesundheitswirksame
Bewegung wird hingegen haufig Uberschatzt.

» Esist nicht immer leicht, die ndtige Zeit zu finden, auch wenn es oft
weniger braucht, als man denkt.

» Manche glauben, heute auf Bewegung verzichten zu kbnnen,
weil sie friher sehr aktiv waren.

» Viele schrecken die Kosten der Fitnessangebote ab (Kurse, Fitnesszentren).

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

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

Tatsache ist aber, dass jeder Schritt hin zu mehr Bewegung im Alltag die Lebens-
qualitat verbessert, auch im Alter. Dabei sind die Art und das Mass der Bewegung
selbstverstandlich dem Alter, der Gesundheit und den Gewohnheiten anzupassen.
Menschen, die sich bisher gar nicht oder kaum bewegt haben, profitieren sogar
schneller von den positiven Auswirkungen - vorausgesetzt, sie Ubertreiben es am
Anfang nicht. Entgegen einer weitverbreiteten Meinung trifft es nicht zu, dass
die korperliche Fitness sich ohne regelmaéssiges Training aufrechterhalten |asst,
selbst wenn man in der Jugend viel Sport getrieben hat. Allerdings kann man
die korperliche Fitness sehr gut durch regelmassige, moderate Bewegung auf-
rechterhalten. Es gibt zahlreiche kostenglinstige oder kostenlose Bewegungs-
angebote. Viele dieser Aktivitaten lassen sich gut in den Alltag einbauen. Fragen
Sie Ihre Arztin oder lhren Arzt, und besuchen Sie die Websites www.paprica.ch und
www.jemebouge.ch.
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DIE DOSIS-WIRKUNGSKURVE

Bereits durch eine leichte Steigerung der korperlichen Aktivitat kann eine inaktive
Person einen entscheidenden gesundheitlichen Nutzen erzielen.

Dosis-Wirkungskurve

Legende

n Leichte Alltagsaktivitaten

Mindestens 2%: bis
5 Stunden pro Woche
Aktivitaten, bei denen
° man etwas ausser Atem

j kommt, oder mindestens
14 bis 2% Stunden
Aktivitaten, bei denen man
richtig ausser Atem kommt

s Und an mindestens
Ir 2 Tagen pro Woche
Starkung der wichtigsten
Muskelgruppen mit
mittlerer Intensitat

oder mehr

GESUNDHEITLICHER NUTZEN

INTENSITAT DER KORPERLICHEN AKTIVITAT
GEMASS DER BEWEGUNGSPYRAMIDE (Seite 11)

Zusatzliche Vorteile fur
die Gesundheit: mehr als
5 Stunden Aktivitaten, bei
denen man etwas ausser
lﬁ/ Atem kommt, oder mehr
als 2%, Stunden Aktivitaten,

bei denen man richtig
ausser Atem kommt

Abwechslungsreiche
Sportaktivitaten

AN
i,



AN
i,

ALLGEMEINES ZUM THEMA BEWEGUNG

WIE KANN MAN SICH IM ALLTAG BEWEGEN?

Am leichtesten ist es, sich regelmassig zu bewegen, wenn man einfach die Gelegen-
heiten nutzt, die der Alltag bietet. Zum Beispiel:

» Der Alltag bietet mehr Bewegungsmoglichkeiten als man meinen konnte.
Wenn man es sich zur Gewohnheit macht, sich mit eigener Muskelkraft
fortzubewegen, entsteht daraus schnell eine Quelle der Zufriedenheit.

» Die Angst vor Unfallen und Verletzungen halt Menschen oft davon ab,
sich korperlich zu betatigen. Es ist daher wichtig, daran zu erinnern,
dass regelmassige korperliche Aktivitat der beste Schutz vor Verletzungen ist.

» Von der guten Absicht zur guten Gewohnheit:

» Ein Verletzungsrisiko besteht vor allem bei nicht trainierten Menschen,
die sich Die Treppe nehmen statt den Lift oder die Rolltreppe.

» Zu Fuss oder mit dem Velo zur Arbeit statt mit dem Auto.
»  Ofter auch mal zu Fuss oder mit dem Velo zum Einkaufen.
» Strecken zu Fuss um kleine Umwege verlangern.

» In die Kliche gehen, um sich ein Glas Wasser zu holen.

» Die Post im Stehen lesen oder im Stehen telefonieren.

» Nicht die Fernbedienung benutzen, sondern aufstehen, um den Fernseher
oder die Stereoanlage ein- und auszuschalten.

» Zwei oder drei Haltestellen friher aus dem Bus steigen und den Rest
des Wegs zu Fuss gehen.

» Den Arbeitsplatz so einrichten, dass man sich zwischendurch bewegen muss
(Gemeinschaftsdrucker im anderen Raum aufstellen).

Der Alltag bietet mehr Bewegungsmoglichkeiten als man meinen kdnnte. Wenn man
es sich zur Gewohnheit macht, sich mit eigener Muskelkraft fortzubewegen, entsteht
daraus schnell eine Quelle der Zufriedenheit.

ALLGEMEINES ZUM THEMA BEWEGUNG
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SICHERHEIT GEHT VOR

Die Angst vor Unfallen und Verletzungen halt Menschen oft davon ab, sich kdrperlich
zu betatigen. Es ist daher wichtig, daran zu erinnern, dass regelmassige korperliche
Aktivitat der beste Schutz vor Verletzungen ist.

Von der guten Absicht zur guten Gewohnheit:

» Ein Verletzungsrisiko besteht vor allem bei nicht trainierten Menschen, die sich
am Anfang Uberfordern. Beginnen Sie also langsam, aber bleiben Sie dran.
So werden Sie am schnellsten Nutzen aus der korperlichen Aktivitat ziehen.

» Warmen Sie sich mit leichten Bewegungen der verschiedenen Korperteile und
dynamischen Dehntibungen langsam auf.

» Halten Sie am Ende der korperlichen Aktivitat eine Erholungsphase von 10 Minuten ein.

» Esist auch empfehlenswert, die verschiedenen Muskelgruppen zu dehnen, ent-
weder am Ende einer Aktivitat, als spezielle Ubungseinheit oder auch im Rahmen
einer Aktivitat wie Yoga.

» Achten Sie auf die Qualitat Ihrer Ausristung: Turnschuhe sind keine
Wanderschuhe und umgekehrt; ein T-Shirt aus Baumwolle ist ungeeignet,
wenn Sie ins Schwitzen kommen (hier sollten Sie speziell fir den Sport ent-
wickelte ,technische” Kleidung vorziehen). Lassen Sie sich von regelmassig
aktiven Menschen beraten.

» Zum Velofahren gehort immer ein Helm.

» Walking- oder Wanderstodcke helfen, das Gleichgewicht zu halten, die Last
auf die unteren Gliedmasse zu begrenzen und die oberen Gliedmasse und
den Rucken zu starken.

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

» Mannschaftssport und Ballsportarten machen in jedem Alter Spass, kbnnen
aber zu falschem Ehrgeiz verleiten. Halten Sie sich also zurtck, und warmen
Sie sich gut auf.

» Vermeiden Sie Aktivitaten mit hoher Intensitat bei Aussentemperaturen
< -5°C oder > +30 °C und bei hohen Luftverschmutzungswerten.

» Rauchen Sie nicht, zumindest nicht zwei Stunden vor und nach dem Sport.
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DER NUTZEN UBERWIEGT

Viele sagen: ,Sport ist geféhrlich”. Doch solange Sie sich mit Freude und Mass
bewegen, besteht kein Grund zur Sorge. Zudem geht es hier darum, sich im Alltag
zU bewegen und Spass daran zu haben, und nicht um Leistung.

Von der guten Absicht zur guten Gewohnheit:

» Verfallen Sie nicht dem Irrglauben: , Je intensiver ich eine Aktivitat austbe,
desto mehr profitiere ich davon”. Den hdéchsten Bewegungsnutzen erzielt man
mit massiger Betatigung.

» Beginnen Sie langsam, vor allem, wenn Sie sich bisher sehr wenig kérperlich
betatigt haben.

» Trinken Sie vor, wahrend und nach der kérperlichen Belastung genug,
zum Beispiel ungeslssten Tee oder Wasser.

» In der Schwangerschaft werden korperliche Aktivitaten mit mittlerer
Intensitat, wie Schwimmen oder Gehen, empfohlen.

Suchen Sie unbedingt einen Arzt auf, wenn:

» Sie gesundheitliche Probleme haben.
» Sie bei einer kérperlichen Anstrengung unter Atemnot leiden.

» Sie bei einer kdrperlichen Belastung Palpitationen spliren oder Brust-
oder Bauchschmerzen auftreten.

» Wahrend der kdrperlichen Aktivitat Schwindel oder Ubelkeit auftreten.
» Sie Bewusstseinsverluste erlitten haben.
» Unbekannte Symptome auftreten.

» Sich bestehende Beschwerden verschlimmern, zum Beispiel
Gelenkentzundungen.

» Sie (wieder) Sport mit hoher Intensitat treiben mdchten.

DIE BEWEGUNGSPYRAMIDE

Die unten stehende Pyramide enthalt Empfehlungen fur Erwachsene, um sich
ausreichend zu bewegen und den Nutzen der korperlichen Betatigung zu spuren.
Sie hilft Ihnen, Inr Wohlbefinden und Ihre Lebensqualitat auf spielerische Art gezielt
zu steigern. Nehmen Sie sich Zeit, die Pyramide zu erklimmen, und versuchen Sie
nicht, einzelne Stufen zu Gberspringen. Denn korperliche Aktivitat bringt dann den
meisten Nutzen, wenn sie regelmassig ausgelbt wird.

PYRAMIDE DER
BEWEGUNGS-
EMPFEHLUNGEN

Abwechs-

lungsreiche
Sport-
aktivitaten

Zusatzliche Vorteile
fiir die Gesundheit®: mehr
als 5 Stunden Aktivitdten,

bei denen man etwas

ausser Atem kommt',
oder mehr als 2% Stunden
Aktivitaten, bei denen
man richtig ausser Atem
kommt?, pro Woche

Im Alltag jede Gelegenheit nutzen, sich zu bewegen
Zul Sitzen vermeid

"etwas ausser Atem = Unterhaltung moglich
2 richtig ausser Atem = nur kurze Satze moglich
3 bei chronisch Kranken nur, wenn keine Gegenanzeige vorliegt 11
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Fiir Kinder und Jugendliche, werden durchschnittlich mindestens 60 Minuten
Bewegung mit mittlerer bis hoher Intensitat pro Tag empfohlen, und zwar das ganze
Jahr Uber. Ausserdem sollten mindestens 3 Mal pro Woche Ausdaueraktivitaten mit
hoher Intensitat sowie Aktivitadten zur Starkung der Muskeln und Knochen eingeplant
werden.

Flr altere Menschen gelten dieselben Empfehlungen wie fur die Allgemeinbevélkerung
(siehe Bewegungspyramide oben). Ausserdem sollten sie zur Verbesserung ihrer
korperlichen Fahigkeiten und Vermeidung von Stlrzen mindestens 3 Mal pro Woche
verschiedene korperliche Aktivitdten mit den Schwerpunkten Gleichgewicht und
Muskelstarkung austben.

Korperliche Aktivitat wahrend der Schwangerschaft und nach der Geburt wirkt
sich eindeutig positiv auf die Gesundheit von Mutter und Kind aus. Alle Frauen,
die schwanger sind oder kurzlich entbunden haben, sollten sich - sofern keine
medizinische Gegenanzeige vorliegt - wahrend der gesamten Schwangerschaft
und nach der Geburt regelméssig bewegen. Ihnen wird empfohlen, mindestens
2% Stunden pro Woche mit mittlerer Intensitat kérperlich aktiv zu sein und dabei
verschiedene Ausdaueraktivitaten wie auch Krafttraining durchzufUhren. Auch
sanfte Dehntbungen sind hilfreich.

ICH BEGINNE MICH ZU BEWEGEN -
STUFEN 1 UND 2 DER BEWEGUNGSPYRAMIDE

Damit regelmassige korperliche Aktivitat zur Selbstverstandlichkeit wird, ist es
wichtig, stufenweise vorzugehen.

Alltagsaktivitaten sind ein guter Ausgangspunkt, um ein ausreichendes Niveau zu
erzielen, namlich mindestens 5 Mal pro Woche 30 Minuten korperliche Betatigung
mit mittlerer Intensitat.

A Stufe 1: Sich im Alltag bewegen

Jede korperliche Aktivitat, die sich auf nattrliche Weise in Ihren Alltag integrieren
lgsst, nUtzt, denn sie hilft, den mit der Inaktivitat einhergehenden Ruckgang der
kdrperlichen Fitness zu stoppen. Die Moglichkeiten sind vielfaltig und umfassen
Hausarbeit, Gartenarbeiten oder Treppensteigen.

Um sich im Alltag mehr zu bewegen, kénnen Sie sich zunachst die folgenden
Fragen stellen:

» Wo koénnte ich den Alltag aktiver gestalten? (eine Dusche nehmen anstatt
ein Bad, die Tageszeitung an einer weiter entfernten Stelle kaufen usw.)

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

Im Alltag Gelegenheiten zu nutzen, um sich mehr zu bewegen, ist ein guter Anfang.
Im n&chsten Schritt geht es dann darum, ein fur die Gesundheit férderliches korper-
liches Aktivitatsniveau zu erreichen, also an 5 Tagen pro Woche mindestens eine
halbe Stunde Aktivitaten auszulben, bei denen man etwas ausser Atem kommt.

Eine einfache und wirksame Massnahme zur Férderung der Gesundheit - unab-
h&ngig von der koérperlichen Betatigung - besteht zudem darin, weniger Zeit
im Sitzen zu verbringen. Tatsachlich steigen durch langandauerndes Sitzen das
Risiko chronischer Krankheiten (insbesondere Herz-Kreislauf- und Muskel-Skelett-
Erkrankungen) sowie das Sterberisiko. Diese Risiken kédnnen durch regelmassige
korperliche Aktivitat mittlerer bis hoher Intensitat nur bedingt kompensiert werden.
Es ist daher ausserst wichtig, dass Personen, die viel sitzen, aktiv sind und regel-
massig aufstehen. Es wird folglich empfohlen, die Sitzphasen regelmaéassig kurz zu
unterbrechen (zum Beispiel ein- bis zweiminUtige Pausen alle 30 bis 60 Minuten)
oder einen Teil der Schreibtischarbeit stehend zu verrichten.

-

13
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Stufe 2: idealerweise eine halbe Stunde ziigiges Gehen pro Tag
und zweimal pro Woche Krafttraining

Jede noch so leichte korperliche Betatigung, seien es auch nur ein paar Minuten,
ist besser als gar keine Bewegung.

b

v

Massige korperliche Betatigung entspricht einer Aktivitat, bei der man
etwas ausser Atem kommt, wie etwa beim zUgigen Gehen (zum Beispiel,
wenn man es eilig hat).

»

v

Mit insgesamt mindestens 2% Stunden massiger Bewegung pro Woche,
also 30 Minuten an 5 von 7 Tagen, stellt sich bereits ein Grossteil der gesundheits-
fordernden Wirkung ein.

»

v

Die Steigerung auf 5 Stunden massige Bewegung pro Woche, also eine
Stunde an 5 von 7 Tagen, kann ein langerfristiges Ziel sein. Sie kann sich auf
einen bestimmten Zeitraum konzentrieren (zum Beispiel Skifahren im Winter,
Schwimmen im Sommer usw.).

»

v

Es wird empfohlen, die Zeit, in der man koérperlich aktiv ist, Gber die
Wochentage zu verteilen, es sind aber auch eine oder zwei langere
Bewegungseinheiten moglich (zum Beispiel an den Wochenenden).

¥

<

Eine weitere Moglichkeit besteht darin, insgesamt mindestens 1% bis 272
Stunden Aktivitaten mit hoher Intensitdt pro Woche (bei denen man richtig
ausser Atem kommt) auszutben.

Zu Beginn sollten Sie unbedingt darauf achten, sich nicht zu Uberanstrengen. Denn
kommen Sie zu sehr ausser Atem, durfte Ihre Motivation rasch wieder sinken und
ein neuer Anlauf sehr schwierig werden. Wie bereits erwahnt, ist es nicht notig,
sich zu sehr anzustrengen: Eine mittlere Intensitat reicht aus. Es ist wichtig, dass
Sie sich im eigenen Rhythmus bewegen. Als Mass flr lhre Leistungsgrenze gilt:
Sie sollten bei der jeweiligen Aktivitat noch miihelos sprechen kénnen. Achten Sie
auf Ihre Kérperwahrnehmung! Die folgende Tabelle enthalt einfache Mdglichkeiten,
die Belastungsintensitat Ihrer Aktivitat einzuschatzen.

Bereich ,,Gesund fiir alle*

IHRE KORPERWAHRNEHUMG HILFT IHNEN,
IHREN EIGENEN RHYTHMUS ZU FINDEN!

BELASTUNGS-
INTENSITAT

MOGLICHE
AKTIVITATEN

ATEM

SPRECH-
FAHIGKEIT

HERZSCHLAG

Sehr gering

Langsames
Gehen, Sitzen

Normal

Singen

Nicht oder
wenig fuhlbar

Gering

Gehen,
Hausarbeit,
Kochen, ein
Instrument
spielen

Horbar

Gesprach,
lange Satze

Wird fuhlbar

Mdassig

ZUgiges Gehen,
Gartenarbeit,
Treppensteigen,
Wandern,
Radwandern,
Schwimmen,
Tanzen

Leicht
beschleunigt

Normales
Gesprach

Massiger
Anstieg des
gefuhlten Pulses

Massig bis
erhoht

Lockeres
Jogging,
Wandern im
Gebirge, leichte
Sportaktivitaten,
Tragen von
Lasten,
Schneeschaufeln

Beschleunigt

Kurze Satze

Klarer Anstieg
des gefuhlten
Pulses

ERHOHT

Rennen,
Marathon,
intensive
Sportaktivitaten

Sehr schnell

Sehr kurze
Satze

Puls am Hals
fuhlbar

Stark erhoht

Sprint

Ausser Atem

Worte

Puls Uberall
stark fuhlbar

15
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Die Antworten auf die folgenden Fragen geben Ihnen vielleicht eine Anregung, wie
Sie sich regelmassig mehr bewegen kénnten:

> Wie kann ich meinen Alltag auf einfache Weise verandern, sodass ich mich
mehr bewege? (zwei oder drei Haltestellen friher aus dem Bus steigen,
ein 10-minutiger Spaziergang in der Mittagspause, Besorgungen zu Fuss
erledigen usw.)

> Welche Aktivitaten, die ich bereits kenne und gern auslbe, kbnnte ich wieder
aufnehmen? (Stadtbummel, Velofahren, Schwimmen, Spiele im Freien, Fischen,
Picknicken, Wandern, Rollschuhlaufen, Tischtennis, Badminton, Tanzen usw.)

> Wer kénnte mir bei meinen Aktivitaten Gesellschaft leisten?
(Partnerin oder Partner, Freunde, Kolleginnen und Kollegen usw.)

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

Um lhre Ausdauer zu verbessern, kdnnen Sie sich ein stufenweises Programm
aufstellen:

b

v

Beginnen Sie zum Beispiel mit drei halbstindigen Spaziergangen pro Woche
und gehen Sie dabei zUgig.

b

v

Versuchen Sie dann, Ihre Wegstrecke zu verlangern oder das Tempo
regelmassig zu steigern. Achten Sie auf Ihr kdrperliches Befinden und lhre
Fortschritte. Sie kdnnen auch lhre Pulswerte (die Herzschlage pro Minute)
notieren. Mit regelmassigem Training kann es sich Ihr Herz , leisten”,

bei der gleichen Belastung langsamer zu schlagen.

» Wenn diese Spaziergange zur Gewohnheit geworden sind, gehen Sie vielleicht
an zwei weiteren Tagen zu Fuss einkaufen.

b

v

Und schliesslich kdnnen Sie das Pensum gleichmaéassig auf 5 Tage oder,
noch besser, die ganze Woche verteilen.

Denkbar ist auch, dass Sie ein organisiertes Bewegungsangebot wahrnehmen:
Gymnastikkurse, Wassergymnastik, Mannschaftssportarten, Wanderungen in der
Gruppe, Ausflige mit dem Velo usw. Die Website www.paprica.ch bietet Ihnen einen
Uberblick Uber die Angebote in Ihrer Region. Wenn Sie regelmassiges Muskeltraining
betreiben wollen, sollten Sie sich von einer Fachperson beraten lassen, um falsche
Bewegungsablaufe oder Fehlbelastungen zu vermeiden.

-

Krafttraining

Auch das Training der Muskulatur ist wichtig. Unsere Muskelmasse bildet sich bereits
ab dem Erwachsenenalter zurlick. Andererseits lasst sich die Muskulatur bis ins hohe
Alter kraftigen. Krafttraining bringt einen gesundheitlichen Nutzen, auch wenn Sie
bisher nicht aktiv waren:

» Je besser Kraft, Beweglichkeit und Gleichgewichtssinn sind, desto mobiler
und selbststandiger bleibt man. Ein entsprechendes Training verbessert
die Bewegungssicherheit und senkt das Risiko fur Sturze.

» Kraftige Muskeln helfen, die Gelenke zu stabilisieren. Dadurch ké&nnen Sie
bestimmte Beschwerden und Schmerzen mildern.

» Durch die mechanische Belastung wird die Entkalkung der Knochen verlangsamt.
Deshalb kann Krafttraining das Osteoporose-Risiko (Knochenschwund) senken.

Idealerweise trainieren Sie die wichtigsten Muskelgruppen (Rumpf, obere und
untere Gliedmassen) mindestens zwei Mal pro Woche fur 10 bis 20 Minuten. Zu
Beginn ist es ratsam, die Ubungen unter Aufsicht einer Fachperson durchzufthren,
zum Beispiel in einem Fitnesszentrum oder bei der Physiotherapie. Die unter
Aufsicht durchgefuhrten Ubungseinheiten ké&nnen Sie um einfache Ubungen zu
Hause erganzen. Auch ein Gymnastikball oder Fitnessbander fur das Krafttraining
kédnnen eingesetzt werden Einfache Ubungen finden sich auf der Website
www.paprica.ch. Es gibt auch zahlreiche Smartphone-Apps oder Video-Tutorials im
Internet, aber diese sind nicht immer fur alle geeignet. Fragen Sie eine Fachperson
um Rat, um die fur Sie passende Ldsung auszuwahlen. Die Muskulatur kann auch
im Rahmen der Ausdaueraktivitdten trainiert werden, die Sie planen oder bereits
auslben: Schwimmen, Wassergymnastik, Vita Parcours, Nordic Walking usw.

Egal, fur welche Aktivitat Sie sich entscheiden: Es ist wichtig, dass Sie Spass
daran haben und sich nicht liberfordern. Ziel ist es, die Bewegung mit positiven
Momenten zu verbinden, die Sie gern regelmé&ssig wieder erleben mochten!
Auf diese Weise haben Sie Spass und profitieren langfristig von den positiven
Effekten der korperlichen Betatigung.
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ICH STEIGERE MICH -
STUFEN 3 UND 4 DER BEWEGUNGSPYRAMIDE

Jﬁ NStufe 3: Von den Alltagsaktivitdten zur umfassenden Fitness

Sie sind es jetzt gewohnt, sich regelmassig zu bewegen, und planen ein umfassen-
deres Programm mit wochentlichen Trainingseinheiten? Nur zu! Stufe 3 erméglicht
es lhnen, gezielt Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit und Gleichgewicht zu trainieren,
indem Sie Haufigkeit und Intensitat der korperlichen Aktivitat Schritt fur Schritt
erhohen. Die positiven Auswirkungen auf Ihre Gesundheit werden so noch grosser
sein, solange Sie es nicht Ubertreiben.

Als Erstes kénnen Sie Dauer und Intensitat Ihrer kdrperlichen Alltagsaktivitaten
steigern:

» Fahren Sie mit dem Velo langere Strecken zum Einkauf,
zu Freizeitaktivitadten oder Sportveranstaltungen.

» Nehmen Sie Treppen zUgiger.
» Gehen Sie beim Spaziergang zwischendurch schneller.

» Planen Sie l&ngere Wanderungen.

Trauen Sie sich noch mehr zu und willigt Ihr Arzt oder Ihre Arztin ein, kénnen Sie
mehr als 5 Stunden pro Woche Ihre Ausdauer mit Aktivitaten trainieren, bei denen
man etwas ausser Atem kommt. Alternativ kénnen Sie auch mehr als 2% Stunden
pro Woche Sport treiben, bei dem man richtig ausser Atem kommt. Besonders
geeignet sind hier Sportarten, bei denen die grossen Muskelgruppen beansprucht
werden:

> Velofahren > Nordic Walking
> Schwimmen > Langlauf

» Joggen > Rollschuhlaufen
> Sportwanderungen > USW.

Achten Sie darauf, dass Sie sich sowohl im Sommer als auch im Winter korperlich
betatigen. Ihre Arztin oder Ihr Arzt berdt Sie zu den Méglichkeiten in Ihrer Region.
Der Kasten auf Seite 19 zeigt das Beispiel einer Website, auf der sich die im Kanton
Waadt verflgbaren Angebote finden.

WISSENSWERTES

Auf einigen Websites findet sich eine Ubersicht Uber die verschiedenen
Bewegungs- und Sportangebote.
Im Kanton Waadt bietet die Website www.jemebouge.ch Uber eine Such-
maschine Zugriff auf aktuelle angepasste Bewegungsangebote, sowohl fur
Privat- als auch fuUr Fachpersonen.

WISSENSWERTES

Kombinieren Sie das Training mit Gymnastik-, Stretching- und Koordinations-
ibungen. Damit verbessern Sie Gleichgewicht und Beweglichkeit.

Bei einem regelmassigen Training wird es wichtig, Ihr Programm zu variieren, um
der Einténigkeit vorzubeugen und verschiedene Teile des Kérpers zu beanspru-
chen (Ausdauer und Beinmuskulatur auf dem Hometrainer, Schwimmen fur den
Oberkorper, Tanzen fur die Beweglichkeit und die Koordination usw.). Das heisst
aber nicht, dass Sie immer mehr machen mussen. Wenn Sie ein Mass an Bewegung
gefunden haben, das lhnen wirklich gut tut, kénnen Sie ruhig auf diesem Niveau
bleiben.

19



Stufe 4: Mehr Spass und mehr Vorsicht

Sie fUhlen sich nun richtig fit und haben Lust auf mehr? Dann hindert Sie selbst-
verstandlich nichts daran. Der Nutzen steigt mit zunehmender Haufigkeit und
Intensitat korperlicher und sportlicher Betatigung, aber nur bis zu einem gewissen
Grad.

Personen, die inaktiv sind oder sich seit weniger als 3 Monaten moderat bewegen,
sollten - unabhé&ngig von ihrem Gesundheitszustand - zunachst mit ihrem Arzt
oder ihrer Arztin sprechen, wenn sie die Intensitat ihres Trainings steigern mochten.
Denn jetzt gilt der Grundsatz: Alles, was liber die grundsétzlichen Empfehlungen
fiir lhre Gesundheit (Stufen 1 bis 3 der Bewegungspyramide) hinausgeht, darf
lhnen nicht schaden, indem Sie es libertreiben. Bei dieser Aktivitatsstufe ist das
Risiko von Verletzungen des Muskel-Skelett-Systems und von Herzproblemen
erhoht (wenn das Training mit hoher Intensitat ausgelbt wird).

Diese Stufe ist geeignet, wenn Sie |hre Leistungen flr ein sportliches Ziel verbessern
mochten (Wettkampfe im Verein, Volkslaufe, persénliche Herausforderungen oder
Herausforderungen in der Gruppe usw.). Durch abwechslungsreiche Gestaltung
der sportlichen Aktivitdten kénnen ehrgeizige Ziele erreicht und gleichzeitig
korperliche Féhigkeiten entwickelt werden, die der Gesundheit dusserst dienlich
sind. In diesem Fall kann Ihnen ein Gesprach mit einer Fachperson flr Sport- und
Bewegungsmedizin helfen, Ihre Ziele auf sichere Weise zu erreichen. Anhand eines
Belastungstests in einem spezialisierten Zentrum beispielsweise kann Ihre aktuelle
korperliche Leistungsfahigkeit beurteilt werden, und es kénnen individuell angemes-
sene Bereiche fUr das Ausdauertraining festgelegt werden.

ICH BLEIBE DABEI -
WIE VERMEIDE ICH MOTIVATIONSTIEFS?

Alte Gewohnheiten holen uns manchmal wieder ein, und man sagt sich zum Beispiel
LMir reicht’s!”, bricht den Sprachkurs ab, beginnt wieder zu rauchen oder verzichtet
auf das tagliche Bewegungsprogramm. Solche Motivationstiefs sind ganz normal.
Auch nach einer ldangeren 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:

P

<

Setzen Sie sich kurz- und mittelfristig realistische Ziele: Diese sollten idealerweise
angemessen und erreichbar, aber dennoch entsprechend ehrgeizig und lohnend
sein, sodass Sie motiviert sind, sie zu verwirklichen. Wenn es Ihnen bisher nicht
gelungen ist, sich regelmassig zu bewegen, sollten Sie vielleicht Uber einige
Wochen stufenweise trainieren, bis Sie jeden Tag eine halbe Stunde schaffen,

in der Sie leicht ausser Atem kommen, und dieses Pensum beibehalten kénnen.

b

T

Treffen Sie Abmachungen: Vereinbaren Sie mit Ihrem Partner oder Ihrer
Partnerin, einem Bekannten oder Ihrer Arztin, was Sie in den kommenden Wochen
tun werden.

R

T

Planen Sie Zeitfenster fur korperliche Aktivitaten in Ihren Tagesablauf ein.

o

<

Setzen Sie sich einen Termin, an dem Sie prifen, ob Sie Ihre Vorsatze umgesetzt
haben.

b

<

Belohnen Sie sich: Wenn Sie lhre Vorsatze eingehalten haben, génnen Sie sich
einen Augenblick der Entspannung und Geselligkeit, zum Beispiel bei einem
festlichen Essen.

R

T

Schliessen Sie sich mit anderen zusammen: Oft fallt es leichter und ist
angenehmer, etwas in Gesellschaft zu machen, zum Beispiel mit Freundinnen
oder Kollegen.

P

<

Achten Sie auf Abwechslung: Variieren Sie Ihr Programm, probieren Sie
Neues aus - Hauptsache, Sie bewegen sich!

b

<

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

b

<

Setzen Sie sich nach einer Pause so schnell wie mdglich einen Termin,
an dem Sie Ihr Bewegungsprogramm wieder aufnehmen.

b

<

Ergrinden Sie, was zum Motivationsverlust gefuhrt hat, und versuchen Sie,
solche Situationen kunftig zu vermeiden.

o

v

Antizipieren Sie einschrankende oder unvorhergesehene Situationen:
Verwenden Sie dazu die Strategie ,Wenn ... dann .." (Zum Beispiel: Wenn es regnet,
dann ersetze ich meinen Spaziergang aurch 20 Minuten Training zu Hause).

Besprechen Sie mit lhrer Arztin oder Ihrem Arzt, wie sich Durchhanger
vermeiden lassen.

b

v

DER SCHRITTMESSER:
EIN SPIELERISCHES UND NUTZLICHES MITTEL

Der Schrittmesser ist ein streichholzschachtelgrosses Gerat, das um die Hufte
getragen wird und die Anzahl der pro Tag gemachten Schritte zahlt. Mit ihm lassen
sich sémtliche zu Fuss zurlckgelegten Strecken erfassen. Dies ist viel genauer als
eine ungefahre Schatzung aus der Erinnerung heraus.

Ziel ist es, jede Gelegenheit zu nutzen, um sich zu Fuss fortzubewegen, und zu
versuchen, die tagliche Schrittzahl nach Moglichkeit stufenweise zu erhéhen. Eine
Erhdhung der taglichen Schrittzahl ist mit einer geringeren Sterblichkeit verbunden.

Wissenschaftliche Studien haben die Wirksamkeit des Schrittmessers als Mittel zur
Bewegungsforderung nachgewiesen. Dank seiner Nutzung stieg die durchschnitt-
liche Anzahl an Schritten pro Tag um 2500 Schritte. Ein guter Schrittmesser kostet
etwa 20 Franken. lhre Arztin oder |hr Arzt gibt Ihnen gerne weitere Auskunft zu
diesem Thema.

WISSENSWERTES

Nur wenige Menschen wissen es, aber die Empfehlung von 10 OO0 Schritten
pro Tag stammt nicht aus der Wissenschaft, sondern aus der Welt des
Marketings. Nach den Olympischen Spielen in Tokio 1964 entwickelte ein
japanischer Uhrenhersteller einen Schrittmesser namens ,Manpo-kei” (Uber-
setzt ,10 0OO0O-Schritte-Messer®) und vermarktete ihn unter dem Slogan
,Gehen wir 10 000 Schritte am Tag!". Die berihmten 10 000 Schritte sind
so zum Referenzwert geworden - seit Uber einem halben Jahrhundert.
Mehrere Studien haben bestatigt, dass 10 OO0 Schritte oder mehr pro Tag
gesundheitsféordernd sind. Doch vor allem haben sie gezeigt, dass auch
niedrigere Ziele sich durchaus positiv auf die Gesundheit auswirken kéonnen
(Paluch 2021, Lee 2019, Miguel-Berges 2018).
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BEWEGUNGSTAGEBUCH

Hier einige Ideen, um an 5 Tagen pro Woche auf 30 Minuten massige Bewegung zu

kommen.

MONTAG

DIENSTAG

MITTWOCH

DONNERSTAG

FREITAG

SAMSTAG

SONNTAG

24

MORGEN

4 X 10 MINUTEN FUR DEN WEG ZUR ARBEIT MIT DEM VELO

)

2 X 20 MINUTEN FUR DE

MITTAG

& H

N WEG ZUR ARBEIT ZU FU

30 MINUTEN ELOFAHREN IN DER FREIZEIT

RUHETAG

30 MINUTEN SCHWIMME

)}

30 MINUTEN ZUGIGES GEHEN

RUHETAG

SS

ABEND

Raumen Sie Ihrer Gesundheit Platz im Alltag ein und fuhren Sie Ihr ganz personliches

Bewegungstagebuch!

MONTAG

DIENSTAG

MITTWOCH

DONNERSTAG

FREITAG

SAMSTAG

SONNTAG

MORGEN

MITTAG

ABEND

25




Raumen Sie Ihrer Gesundheit Platz im Alltag ein und fluhren Sie Ihr ganz persénliches Raumen Sie Ihrer Gesundheit Platz im Alltag ein und fuhren Sie Ihr ganz personliches

Bewegungstagebuch! Bewegungstagebuch!
MORGEN MITTAG ABEND MORGEN MITTAG ABEND
MONTAG MONTAG
DIENSTAG DIENSTAG
MITTWOCH MITTWOCH
DONNERSTAG DONNERSTAG
FREITAG FREITAG
SAMSTAG SAMSTAG
SONNTAG SONNTAG
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