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Etwas korperliche Aktivitat ist besser
als keine

Altere Erwachsene sollten so aktiv sein,
wie sie kénnen

Passen Sie die Anstrengung an |hre Fitness
und Ihren Bewegungsspielraum an.

Beginnen Sie mit kleinen Einheiten
und steigern Sie sich im Laufe der Zeit.

Korperliche Aktivitat verringert das Risiko von:

AKTIVITAT FUR GESUNDES ALTERN

Weniger sitzen!

Langes Sitzen schadet lhrer Gesundheit.

Unterbrechen und reduzieren Sie
Ihre Sitzzeiten, indem Sie sich
regelmaBig bewegen

. Herz-Kreislauf-Erkrankungen ' Typ-2-Diabetes . schlechter Knochengesundheit (Osteoporose)

" . Beeintrachtigungen der kognitiven Fahigkeiten
. Bluthochdruck . Stiirze und damit verbundene Verletzungen . (z. B. Gedichtnisverlust, Demenz)
. einige Krebsarten AuBerdem verbessert sich dadurch Ihr allgemeiner Gesundheitszustand, einschlieBlich lhrer geistigen Gesundheit. Sie kénnen

Wie viel korperliche Aktivitdt und Sport sollten Sie treiben?

150-300 75-150

Minuten Minuten

maBig intensive aerobe intensive aerobe korperliche
korperliche Aktivitat in der Woche Aktivitat in der Woche
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Zwei Tage drei Tagen

[P Wpche A uskglsta rkende pro Woche abwechslungsreiche kérperliche
Ubungen, d'.e alle‘ Aktivitaten, die sich auf Gleichgewicht und Kraft
Muskelgruppen einbeziehen konzentrieren - dies wird Ihnen helfen, Ihre

(] |. allgemeinen Bewegungsziele zu erreichen.
S’ Fl

Ihr Physiotherapeut/lhre Physiotherapeutin
kann lhnen ein Ubungsprogramm empfehlen, das
fir Sie am besten geeignet ist. Nehmen Sie an
Gruppenkursen teil, die sich auf Gleichgewicht
und Dehnung konzentrieren, z. B. Yoga,
Tai-Chi und Pilates.

Begrenzen Sie die Zeit, in der Sie

sitzen, und ersetzen Sie sie durch
jede Art von korperlicher Aktivitat:

- Stehen Sie auf und bewegen Sie
sich wahrend der Werbepausen im
Fernsehen

- Stehen oder gehen Sie beim
Telefonieren

- Benutzen Sie so oft wie moglich die
Treppe

- Beschaftigen Sie sich mit aktiven
Hobbys wie Gartenarbeit

- Nehmen Sie an
gemeinschaftlichen Aktivitaten teil
wie Tanzkursen und
Wandergruppen

- Spielen Sie aktiv mit lhren
Enkelkindern, wenn Sie welche
haben

- Erledigen Sie die meisten
Hausarbeiten selbst
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Als Spezialisten fiir Bewegung und Training kénnen (’J.\
\.’ ' Physiotherapeut*’innen lhnen helfen, auch im Alter aktiv zu bleiben. ]_A |
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