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Bewegen in jedem Alter und jeden Tag

Man muss kein Spitzensportler sein, um etwas flr seine Gesundheit zu tun.

Die gute Nachricht? Schon ein wenig Bewegung, aber regelmaBig, macht einen groBen
Unterschied. Bewegung ist in jedem Alter unverzichtbar. Von Geburt an haben Kinder ein
natirliches Bedilrfnis nach Bewegung: krabbeln, klettern, rennen, springen... Diese
Bewegungen sind entscheidend fur ihre kérperliche, kognitive und soziale Entwicklung. Bei
Senioren hilft Bewegung dabei, Gleichgewicht, Kraft und Selbststandigkeit zu erhalten und das
Sturzrisiko zu verringern. Ubrigens ist es nie zu spat, damit anzufangen!

e FUr Kleinkinder : mindestens 3 Stunden pro Tag (vor allem durch Spielen und
Erkunden) - Starkung von Muskeln und Knochen, Verbesserung von Gleichgewicht,
Geschicklichkeit und Beweglichkeit.

e FUr Erwachsene und Senioren: wochentlich zwischen 2 . und 3 ‘. Stunden bei
mittlerer Intensitdt (das Herz schlagt schneller, man kommt leicht ins Schwitzen,
leicht ausser Atem, z. B. zligiges Gehen, Radfahren, Gartenarbeit...) oder zwischen 1
Ya und 2 2 Stunden intensive Aktivitat (starkere korperliche Anstrengung, z. B.
Joggen, Schwimmen, Langlauf, Cardiotraining usw.), in kleinen Einheiten (auch nur 10
Minuten) statt einer einzigen langen Einheit.

o Die wichtigste Botschaft ist einfach: Jede Bewegung zdhlt. Besser jeden Tag ein
bisschen als einmal pro Woche!

Sich zu bewegen bedeutet nicht unbedingt, Sport zu treiben > kurze Strecken zu Ful}
zurlcklegen, die Treppe nehmen, mit den Kindern/Enkelkindern spielen, im Garten arbeiten,
basteln, aufrdumen und vor allem Bewegungsmangel vermeiden sowie regelmaRig
aufstehen, wenn man lange sitzt. Und warum nicht versuchen, sich 6fter auf den Boden zu
begeben (nicht nur die Kinder!), im Laufe des Tages regelmafig die Position zu wechseln (vor
allem, wenn man lange sitzt), Barfulllaufen ausprobieren (oder in rutschfesten Socken, fur
Senioren), aktive Pausen bei der Arbeit einzulegen und den eigenen Raum so zu gestalten,
dass man Lust auf Bewegung bekommt?!?

Bewegung hilft, Stress abzubauen, die Stimmung zu verbessern und einen besseren
Schlaf zu fordern. Ein echter Schub fiur das Wohlbefinden... ganz ohne Nebenwirkungen!

Ob allein, mit der Familie oder in der Gruppe — Bewegung kann zu einem Moment der Freude
und des Miteinanders werden.
Es gibt Hilfsmittel, die zur Bewegung anregen, wie die App FriActiv (anpassbar an alle
Altersgruppen und Fitnessstufen sowie an Menschen mit eingeschrankter Mobilitat oder einer
Behinderung) oder die — regelmassigen oder punktuellen — Aktivitdten, die im Kanton
regelmassig angeboten werden.

Bewegung ist in jedem Alter wichtig Bewegung tut Kérper und Geist gut
Regelmaligkeit ist der Schlussel

Mehr dazu: https://www.hepa.admin.ch/de/bewequngsempfehlungen
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