31% der Erwachsenen und 80 %
derJugendlichen erreichen nicht das

Frih anfangen.
Warum ist Bewegung wichtig? Aktiv bleiben.

RegelmaBige korperliche Aktivitat:

@ 4 O.:¥

Ein Leben langin
Bewegung bleiben.

Korperliche Aktivitat verbessert in jedem
Alter die Gesundheit, die Selbststandigkeit
und die Lebensqualitat.

Physiotherapeutinnen und

Schitzt vor Senktdas Verbessertdie Unterstltzt Physiotherapeuten kénnen Sie dabei
Herz-Kreislauf- : Risiko fur psychische Kinder dabei, unterstiitzen, sicher zu trainieren und
Erkrankungen, Ubergewicht Gesundheit, gesund die empfohlenen Bewegungsziele zu

Schlaganfall, Diabetes und die Stimmung und stark erreichen.
und einigen Krebsarten  Adipositas und den aufzuwachsen . .
Schlaf Wie kannich
® | meine Aktivitat
N -/ verfolgen?
- — Nutzen Sie ein Smartphone,
/7 \ eine Smartwatch oder andere
— tragbare Fitnessgerite? Nutzen

Sie diese Gerate, um personliche

Hilft alteren Fordert die Gesundheit Verbessert Ziele festzulegen, Ihre kérperliche
Menschen, des Gehirns und kann Gedachtnis, Aktivitat zu verfolgen und sich zu
selbststandig zu das Risiko fur Demenz Aufmerksamkeit motivieren, sich mehr zu bewegen,
bleiben und Sturze und Alzheimer- und Denkfahigkeit in um die empfohlenen Aktivitatsziele
zu vermeiden Erkrankungen senken jedem Lebensalter zu erreichen.
Was empfehlen die Bewegungsleitlinien? é{ Sollte ich
weniger sitzen?

Langes Sitzen oder eine hohe
Bildschirmzeit erhohen das
Risiko fur nichtUbertragbare

FURALLE, DIE KINDER UND ALTERE FURALLE, DIE

DIESKONNEN | CRWACHSENE e NDLICHE [ i = o
Krankheiten, darunter: Krebs,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen,

)
8> ¥ b
o =2 chronische Lungenerkrankungen

Sitzzeiten Mindestens An An Mehrals
begrenzen und 150-300 60 mindestens  mindestens 300+ und Diabetes. Jede Form von

durch korperliche Minuten - .
Aktivitit ersetzen  Ausdaueraktivitit Minuten 2 T\Aa,g:r?epro 3 wg;:epro Minuten Bewegung zahlt - dazu gehoren

proWoche  Krperiche  muskelliftigende  Gleichgewichts- Bmi%:’;?n%m beispielsweise: Gehen, Hausarbeit,
ivitat pro - L , .
Tag Aktivitaten und Krafttraining noch besser! Sp|e|en und SpOI’t‘

World #WorldPTDay

\ Physiotherapy 8. September

www.world.physio/wptday




