GESUNDESALTERN

Altere Erwachsene sollten so viel
korperlich aktiv sein, wie sie konnen
Passen Sie die Anstrengung
an lhre Fithess und lhren
Bewegungsumfang an

Etwas korperliche Aktivitat ist
besser als gar keine

Beginnen Sie mit kleinen
Einheiten und steigern Sie
diese mit der Zeit

Weniger sitzen!

Langes Sitzen schadet lhrer
Gesundheit. Unterbrechen und
reduzieren Sie das Sitzen, indem
Sie sich regelmaBig bewegen

Als Spezialisten fur Bewegung und Training
konnen Physiotherapeut®innen

lhnen helfen, auch im Alter /‘
aktiv zu bleiben |
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