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Bewegungspyramide

Anleitung fir einen aktiven Lebensstil

Beiblatt mit Empfehlungen fiir Kinder und Erwachsene

Bewegung ist gesund - das ist bekannt. Sie wirkt auf nahezu alle Systeme des Korpers: Sie
starkt Herz und Kreislauf, kraftigt Muskeln, Knochen und Sehnen, fordert die Durchblutung
und unterstiitzt die Sauerstoffversorgung des Gehirns. RegelméafSige Bewegung verbessert
zudem die Blutzuckerregulation, stiarkt das Immunsystem und fordert die Ausschiittung von
Dopamin und Serotonin — das wirkt stimmungsaufhellend und kann Depressionen
vorbeugen. AufRerdem verbrennt sie Energie und tragt zum Wohlbefinden bei [FGO, 2020].
Hier gibt es weitere Details zu den positiven Effekten von Bewegung.

Die f.eh-Bewegungspyramide vermittelt, wie sich die Osterreichischen
Bewegungsempfehlungen des Fonds Gesundes Osterreich (FGO) im Alltag umsetzen lassen,
welche Bewegungsmuster Ausdauer, Koordination, Geschicklichkeit, Kraft und Flexibilitdt
fordern und wie ein gesunder Lebensstil aufrechterhalten werden kann.

Nicht alle Bewegungsformen finden Platz in der Pyramide. Das heifSt keineswegs, dass sie
keine Empfehlung wert wiaren; die angefiihrten Varianten sind vielmehr als Teil der ganzen
Palette anzusehen. Hauptsache bei der Wahl der ,richtigen“ Sportart ist in jedem Alter
der Spaf$faktor. Denn nur was man gerne tut, macht man gut und regelmafiig.

Gewusst?

Neben Bewegung gilt auch Inaktivitit als eigenstdndiger Lebensstilfaktor. Langes Sitzen —
etwa in der Schule, der Arbeit oder in der Freizeit — kann Stoffwechsel, Herz-Kreislauf-
System und Muskulatur belasten. Daher gilt: die Freizeit aktiv gestalten und lange
Sitzphasen regelmiafSig unterbrechen [Dempsey et al., 2020].

Die f.eh-Bewegungspyramide zeigt, wie die Verteilung fiir Kinder ab sechs Jahren und
gesunde Erwachsene aussehen kann, um ausreichend Bewegung zur Gewohnheit zu machen.
In den Erlauterungen finden sich auch die Empfehlungen fiir Kinder im Kindergartenalter,
Altere, Erwachsene mit chronischen Erkrankungen sowie Empfehlungen fiir Bewegung
wihrend der Schwangerschaft und fiir die direkte Zeit danach. Ob man sich im Alltag
bewegt, in der Freizeit sportelt oder beruflich korperlich aktiv ist, ist fiir einen
gesundheitlichen Effekt einerlei. Wichtig ist in jedem Alter das Gesamtausmaf$ pro Woche
und RegelmafSigkeit.
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Dabei gilt:

o Jede Bewegung ist besser als keine Bewegung.

o Langandauerndes Sitzen vermeiden und regelméfSig durch Bewegung unterbrechen.

e Kinder brauchen mindestens 60 Minuten Bewegung pro Tag — das entspricht einer
bewegten Stunde.

e Ob Erwachsene das wochentliche Gesamtpensum an Ausdauerbewegung von 150-300
Minuten auf einmal machen oder téglich kleinere Portionen, ist egal — Stiickeln ist
erlaubt.

o Erhoht man die Intensitat seines Trainings, reduziert sich die notwendige Zeit fiir
positive Gesundheitseffekte. Bei hoher Intensitit sind es statt 150-300 Minuten nur
75-150 Minuten pro Woche.

e Mit mittlerer Intensitit ist man unterwegs, wenn man noch reden, aber nicht mehr
singen kann. Bewegt man sich mit hoherer Intensitét, ist ein durchgédngiges Gesprach
nicht mehr moglich.

f.eh-Bewegungspyramide

Kinder Erwachsene
mind. 60 Minuten tdglich mind. 150 Minuten pro Woche

Sitzende Freizeit
unterbrechen und kurz halten

Sitzende Freizeit
unterbrechen und kurz halten

Kraft
mind. 3 x pro Woche
nach Lust und Laune

Kraft
mind. 2 x pro Woche
alle Muskelgruppen

Ausdauer Ausdauer
3x pro Woche 150-300 Minuten
pro Woche

Alltagsbewegung
so viel wie moglich
jeder Schritt zahlt

=gesamt mind.
60 Minuten tdglich

Alltagsbewegung
so viel wie moglich
jeder Schritt zéhlt

@ forum. ernéhrung heute, 2026
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Zusatzinfos unter forum-ernaehrung.at/bewegungspyramide f' e h
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Die vier Ebenen der Bewegungspyramide

Alltagsbewegung

Die Basis fiir ein gesundheitsforderliches Bewegungsverhalten bildet der Alltag. Hier lassen
sich viele Bewegungsmoglichkeiten ,,to go“ niitzen, wie die Stiegen anstelle von Lift oder
Rolltreppe, oder auch das Fahrrad statt Auto oder Bus. Weitere Bewegungschancen: eine
Bus- oder StrafSenbahnstation zu Fuf$ gehen, wenn es zu langeren Wartezeiten kommt, oder
einfach generell die erste oder letzte Station am Weg zu Fufs gehen. Auch im Haushalt und
Garten zu arbeiten oder mit den Kindern zu spielen, zdhlt zur Bewegungsbilanz. Das Beste
daran: Alltagsbewegung kostet kaum Zeit, bewirkt aber viel. Denn jede Form von Bewegung
verbraucht Energie, fordert Beweglichkeit sowie Wohlbefinden und tragt zur Gesundheit bei.
Vor allem der Wechsel von ,korperlich inaktiv® zu ,ein wenig korperlich aktiv® ist ein
wichtiger erster Schritt. Ist man derzeit korperlich nicht aktiv, kann man zunachst mit ein
paar Minuten taglicher Bewegung bei mittlerer Intensitat im Alltag beginnen und dann das
Ausmaf langsam steigern [FGO, 2020].

Ausdauer

Intensiver als Alltagsbewegung ist Ausdauertraining, das die Herzfrequenz steigert und
einen ins Schwitzen bringt. Ausdauer ist die Fihigkeit, eine Leistung iiber eine langere Zeit
aufrechtzuerhalten und sich anschliefSend schnell zu erholen. Ausdauertraining verbessert
nicht nur die Leistungsfahigkeit von Herz, Muskeln, Lunge und Knochen. Durch die
Ausschiittung von Gliickshormonen wird auch das Gemiit positiv beeinflusst. Weil das
Gehirn mehr durchblutet wird, regt es auch die Aufmerksamkeit und die Denkleistung an.
Vom Kindesalter bis ins hohe Alter wird die kognitive Leistungsfahigkeit durch die
Bewegung gesteigert und die Schlafqualitat verbessert. Weitere Vorteile: Das Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes Typ 2 und Adipositas sinkt [FGO, 2020].

Kraft

Muskelkriftigende Aktivitdten verbessern die Belastbarkeit von Knochen, Sehnen sowie
Gelenken, auch Alltags- und Sportverletzungen werden dadurch vorgebeugt. Das gilt
besonders im hohen Alter als Priavention fiir Knochenbriiche, die oftmals zu
Spitalsaufenthalten und langfristiger Einschrankung der Selbststidndigkeit fithren. Das
Risiko fiir Osteoporose sinkt. Durch korrekt ausgefiihrtes Krafttraining kann man zudem die
Korperhaltung verbessern und Riickenschmerzen entgegenwirken. Zusatzlich nimmt der
Energieverbrauch aufgrund der groferen Muskelmasse zu [FGO, 2020; Fernandez-Verdejo et
al., 2024].

Sitzende Freizeit

Wie das ,,SiifRe” der Erndhrungspyramide ist auch der ,MiiRiggang” in MafRen zu geniefSen.
SchliefSlich gehort Entspannung zum Leben dazu und fordert die Regeneration nach
Belastungen. Doch lange Inaktivitat gilt es moglichst zu vermeiden. Bei langeren
bewegungslosen Phasen freut sich der Korper iiber Unterbrechungen oder aktive Pausen.
Das bringt nachweislich Vorteile, denn zu langes ununterbrochenes Sitzen ist beispielsweise
mit vorzeitiger Sterblichkeit assoziiert [Wu et al., 2023].
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Die Empfehlungen fiir Kinder und Jugendliche [FGO, 2020]
Die linke Seite der f.eh-Bewegungspyramide richtet sich an Kinder und Jugendliche im Alter
von 6-18 Jahren. Fiir sie gibt es eigene Empfehlungen, die auf drei Grundsitzen beruhen:

1. Kinder und Jugendliche brauchen pro Tag mindestens 60 Minuten Bewegung mit
zumindest mittlerer Intensitat.

Die Mindeststunde Bewegung pro Tag ist eine Orientierung, die vor allem von den
Jiingeren iibertroffen werden sollte. Dabei konnen kiirzere Intervalle, wie sie im Kindes-
und Jugendalter typisch sind, zusammengezdhlt werden. Ein Teil der Bewegung sollte
moderat intensiv, ein Teil anstrengend durchgefiihrt werden. Andauernde anstrengende
Bewegungsmuster (wie etwa 20 Min. Joggen) sind fiir Kinder weder alters- noch
entwicklungsgerecht — aufSer sie sind vom Kind frei gewahlt.

2. Kinder und Jugendliche sollen sich téaglich so vielfiltig wie moglich, aber altersgerecht
bewegen. Das garantiert Abwechslung und alle gesundheitlichen Vorteile.

In der f.eh-Bewegungspyramide sind drei verschiedene Stufen beschrieben:
Alltagsbewegung, Ausdauersport und Kraftsport. Diese dienen als Orientierung und
Inspiration. Kommen im Laufe einer Woche alle drei Pyramidenstufen zum Zug, werden
dadurch gleichzeitig etwa Flexibilitat, Koordination und Geschicklichkeit trainiert. Generell
geht es darum, unterschiedliche Intensitiaten und Bewegungsformen auszuprobieren.

3. Kinder und Jugendliche sollen zur Unterhaltung nicht mehr als 2 Std. am Tag vor
elektronischen Medien verbringen [DGK], 2023].

Diese Empfehlung basiert darauf, dass Kinder, die exzessiv lange fernsehen, Video spielen
oder mit dem PC arbeiten, weniger Moglichkeiten haben, den ersten drei Empfehlungen
nachzukommen. Es gilt, Kinder so oft wie moglich zur Bewegung zu ermuntern. Sei es
vor der Schule, am Schulweg direkt danach, am Nachmittag oder am Wochenende — Kinder
miissen die Moglichkeit bekommen, ihren Bewegungsdrang auszuleben bzw. aktiv zu
werden.

Die Basisanforderung fiir Kinder und Jugendliche lautet: Taglich mindestens 60 Minuten
Bewegung. Es darf auch mehr sein!

Das Ziel: mind. 60 Min. taglich

Definitionen:

Moderat intensive korperliche Aktivitdt / mittlere Intensitit: Fiir durchschnittlich aktive Kinder ist moderat
intensive korperlicher Aktivitat gleichzusetzen mit der Aktivitdtsintensitat bei flottem Gehen. Moderat intensive
Aktivitdten konnen iiber relativ lange Perioden ohne Ermiidungserscheinungen ausgefiihrt werden.
Anstrengende korperliche Aktivitdt/ hohere Intensitét: Fiir durchschnittlich aktive Kinder ist anstrengende
korperliche Aktivitdt Bewegung, die mit einer hoheren Intensitédt ausgefiihrt wird und mehr Energie verbraucht
als flottes Gehen. Manche Formen von anstrengender Bewegung konnen {iber einen relativ langen Zeitraum
ausgefiihrt werden (z. B. Laufen), andere wiederum sind so anstrengend, dass hdufige Pausen notwendig sind (z.
B. nach dem Sprinten).
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Wie viel wovon?

Alltagsbewegung und Ausdauer

Kinder und Jugendliche konnen einen Grofsteil ihrer taglichen Bewegung iiber
Basisaktivitdten decken: Schulweg zu Fuf oder mit dem Rad zuriicklegen, mit dem
Skateboard ins Schwimmbad oder zum Spielplatz fahren, Freunde treffen. Zu den
Lebensstilaktivitaten zahlen bei Kindern und Jugendlichen aber auch moderat intensive
Spiele (Springschnur- oder Gummi-Hiipfen, Ball spielen, etc.). Sportarten, die Ausdauer
trainieren sowie Koordination und Geschicklichkeit entwickeln und verbessern, sollten
zumindest einen kleinen Anteil des tiglichen Bewegungsmusters ausmachen.

Folgende Spiel- und Sportarten bieten sich an: Fuf$-, Basket-, Hand-, Volley-, Faustball,
Fahrradfahren, Inlineskaten, Laufen, Langlaufen, (Tisch-)Tennis, Badminton, Snowboarden,
Skifahren, Fangen- oder Versteckenspielen etc.

Die bevorzugten Bewegungsvarianten verandern sich mit dem Alter. 5- bis 9-Jahrige machen
typischerweise weniger sportassoziierte Bewegung als dltere Kinder. Mit zunehmendem
Alter beginnen sich Kinder fiir dhnliche Sportarten wie Erwachsene zu interessieren.
Allgemein ist es jedoch weder zu erwarten noch notwendig, dass sich alle Kinder fiir eine
bestimmte Sportart entscheiden.

Empfehlung:

Taglich mindestens 60 Minuten Bewegung. Die Mischung aus Alltagsbewegung
und Ausdauersport ist grundséatzlich frei wahlbar. Zur Forderung der Ausdauer ist
empfohlen, den Grof$teil der Bewegung mit mittlerer oder hoherer Intensitat
auszuiiben. An 3 Tagen der Woche wird ausdauerorientierte Bewegung mit
hoherer Intensitidt empfohlen.

Kraft

Sportarten wie Turnen, Karate, Klettern, Bergsteigen, Hiipfen und Springen trainieren Kraft
und Flexibilitat. Einige Male in der Woche sollen altersspezifisch adaquate Bewegungen wie
diese zum Zug kommen. Dabei werden bewusst keine strikten Zeitangaben vorgegeben. Sie
sind Teil des freien Spiels, der Spafs steht im Vordergrund!

Wenn Kinder an angeleitetem Muskeltraining interessiert sind, ist das grundsatzlich auch zu
begriifSen. Da die Knochen von Kindern und Jugendlichen noch nicht so stabil sind, wie sie
nach Abschluss des Korperwachstums sein werden, muss besonders auf die Ausfiihrung
geachtet werden, um Uberbeanspruchungen zu vermeiden.

Es gilt also: unter fachkundiger Anleitung trainieren oder sich vorab mit der richtigen
Ausfiihrung vertraut machen.

Empfehlung:

An mindestens drei Tagen in der Woche muskelkriftigende und
knochenstiarkende Bewegungsformen durchfiihren. Altersgerechte Aktivitaten
nach Lust und Laune wahlen.
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Sitzende Freizeit

Da bereits viele Stunden in der Schule, beim Lernen zuhause oder gemeinsam mit der
Familie sitzend verbracht werden, ist es notwendig, die verbleibende Freizeit fiir Bewegung
zu niitzen — damit sich nicht zu viel inaktive Zeit ansammelt. Sitzende Tatigkeiten sollten
zwischendurch immer durch kurze Bewegungseinheiten unterbrochen werden. In puncto
Bildschirmzeit empfiehlt die Leitlinie zur Pravention dysregulierten Bildschirmgebrauchs
fiir das Alter von 6-9 Jahren hochstens 30-45 Min. und in Kombination mit der Aufsicht
durch eine erwachsene Person. Fiir 9-12 Jahre lautet die Empfehlung maximal 45-60 Min.
Bildschirmnutzung in der Freizeit, danach maximal zwei Stunden [DGK]J, 2023].

Empfehlung:
Inaktivitat vermeiden, langandauerndes Sitzen so oft wie moglich unterbrechen.
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Die Empfehlungen fiir Erwachsene [FGO, 2020]

Die rechte Seite der f.eh-Bewegungspyramide richtet sich an gesunde Erwachsene im Alter
von 18-65 Jahren. Die sportwissenschaftlichen Empfehlungen dndern sich iiber das
gesamte Erwachsenenalter gesehen kaum. Generell kann jede Sportart, die ein Leben lang
ausgetibt wurde, auch noch in fortgeschrittenen Jahren betrieben werden. Oft ist es jedoch
sinnvoll, die Intensitdt anzupassen und etwas mehr Vorsicht walten zu lassen. Die
Empfehlungen fiir Erwachsene beruhen auf folgenden Grundsatzen:

1. Erwachsene sollen sich mindestens 150-300 Min. pro Woche moderat intensiv bewegen.
Moderat intensive Bewegung lasst sich leicht in den Alltag integrieren. Die Atmung und
Herzfrequenz steigt etwas an, ohne dabei den Korper zum Schwitzen zu bringen — man kann
noch reden, aber nicht mehr singen. Tipp: Ab 30 Min. Bewegung an fiinf Tagen in der
Woche werden die 150 Min. bereits erreicht und das Risiko fiir chronische
lebensstilbedingte Erkrankungen reduziert. Muskelkraftigung ist mindestens zweimal pro
Woche fiir alle Muskelgruppen empfohlen.

2. Erhoht man die Intensitat, reduziert sich die fiir gesundheitliche Wirkungen notwendige
Minimalzeit: Bei hoher Intensitét sind es nur 75-150 Min. in der Woche.

Anstrengende Bewegung bewirkt in der halben Zeit vergleichbare gesundheitlichen Vorteile
wie moderat intensive Aktivitdt. Die korperliche Fitness wird gesteigert — das gewahrt auch
vermehrten Schutz gegen Herzkreislauferkrankungen. Anstrengende Bewegungen
konnen sowohl aus dem Kraft- als auch dem Ausdauersport kommen.

3. Langes Sitzen reduzieren.

Oft ist schon viel getan, wenn die sitzende Zeit unterbrochen oder verkiirzt wird. Das
Augenmerk muss nicht zwangsweise auf einer Steigerung der aktiven Intervalle liegen. Der
umgekehrte Ansatz, die sitzende Zeit auf das notwendige Maf$ zu minimieren, bringt
automatisch mehr Bewegung in den Alltag. Es ist also giinstig, zwischendurch immer
wieder kleine Bewegungspausen einzulegen.

Die Mindestempfehlung fiir Erwachsene lautet: 150 Min. moderat intensive Bewegung in der
Woche - das entspricht 2,5 Std. Jede Minute mehr ist ein Gewinn!

Das Ziel: 150-300 Min. pro Woche bei mittlerer Intensitat — das
entspricht 2,5-5 Std.
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Wie viel wovon?

Ausdauer

Um die Gesundheit zu fordern und aufrecht zu halten, empfiehlt es sich, Aktivitaten mit
hoherer Intensitit, die die Herzfrequenz steigern und ins Schwitzen bringen, mit Aktivitdten
mit mittlerer Intensitat kombinieren. Jede Einheit, egal wie lange sie dauert, zdhlt zum
Wochenpensum.

Sportarten, die Ausdauer und gleichzeitig Koordination und Geschicklichkeit trainieren:
Fufs-, Basket-, Hand-, Volley-, Faustball, Fahrradfahren (ca. 20 km/h), Inlineskaten, Laufen,
Langlaufen, Schneeschuhgehen, Badminton, Snowboarden, (Tisch-)Tennis, Wandern,
Tanzen etc.

Empfehlung:

Pro Woche mindestens 150 Min. Bewegung mit mittlerer Intensitit oder 75
Min. mit hoherer Intensitit. Fiir einen zusitzlichen gesundheitlichen Nutzen soll
das Pensum auf iiber 300 Min. moderate bzw. 150 Min. intensive Aktivitat erhoht
werden.

Kraft

An zwei oder mehr Tagen in der Woche sollen muskelkraftigende Bewegungen mit mittlerer
oder hoherer Intensitidt zum Zug kommen, bei denen alle grofsen Muskelgruppen
beansprucht werden.

Hier finden sich Sportarten wie Klettern, Bergsteigen, Mountainbiken, Sportschwimmen,
Turnen, Pilates, Tai-Chi, Krafttraining mit Gewichten oder dem eigenen Korpergewicht.

Empfehlung:
Mindestens zweimal pro Woche Kraftsport.

Sitzende Freizeit

Auch fiir Erwachsene gilt die Empfehlung, die sitzende Freizeit zu minimieren. Gerade
Personen, die berufsbedingt viel sitzen, profitieren davon, in der Freizeit fiir Ausgleich zu
sorgen.

Empfehlung:
Sitzende Freizeit moglichst geringhalten.
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Die Osterreichischen Bewegungsempfehlungen

Die Osterreichischen Bewegungsempfehlungen des Fonds Gesundes Osterreich (FGO) aus
dem Jahr 2020 formulieren zudem Empfehlungen fiir Kinder im Kindergartenalter, dltere
Erwachsene, Schwangere und junge Miitter sowie Erwachsene mit chronischen

Erkrankungen.

Die Empfehlungen auf einen Blick:

bis hoherer Intensitat

Wer Wieviel/Wovon Anmerkung

Kinder im Taglich: Freude an Bewegung soll im
Kindergartenalter | Mind. 3 Std. Bewegung aller Art Vordergrund stehen und auf
(3—-6 Jahre) Mind. 60 Minuten davon mit mittlerer | altersentsprechende

Bewegungsformen ist zu
achten.

150-300 Min. ausdauerorientierte
Bewegung mit mittlerer Intensitat

Kinder und Taglich: An 3 Tagen wird
Jugendliche Mind. 60 Min. Bewegung mit mittlerer | ausdauerorientierte
(6—18 Jahre) oder hoherer Intensitit Bewegung mit hoherer
Intensitdat empfohlen.
An mind. 3 Tagen sollten
auch muskelkraftigende
Aktivitaten nach Lust und
Laune gemacht werden.
Erwachsene Wochentlich: Die muskelkraftigenden
(18-65 Jahre) An mind. 2 Tagen sollten Ubungen sollen alle grofRen
muskelkraftigende Aktivitdt gemacht | Muskelgruppen
werden. berticksichtigen.

Erwachsene profitieren
zusdtzlich, wenn sie mehr als
5 Std. pro Woche aktiv sind.

Altere Entspricht Empfehlungen fiir gesunde
Erwachsene Erwachsene.
(ab 65 Jahren)

Wochentlich:

An mind. 2 Tagen sollten
muskelkraftigende Aktivitdat gemacht
werden.

150-300 Min. ausdauerorientierte
Bewegung mit mittlerer Intensitat

Glinstig sind moglichst viele
unterschiedliche Arten von Bewegung
(z. B. Kraft, Ausdauer, Gleichgewicht,
Beweglichkeit)

Belastung und Umfang der
korperlichen Aktivitat soll
entsprechend dem
individuellen Fitnessniveau
und eventuellen
Einschrankungen angepasst
werden.

Erwachsene ab 65 Jahren
profitieren zusatzlich, wenn
sie mehr als 5 Std. pro
Woche aktiv sind.
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Wihrend der Taglich: Wer bis zur Schwangerschaft
Schwangerschaft | Beckenbodentraining nicht regelmifSig korperlich
aktiv war, sollte jede
Wochentlich: Gelegenheit niitzen,
An mind. 2 Tagen sollten korperlich aktiv zu werden.
muskelkriftigende Aktivitdt ohne
Pressatmung gemacht werden. Auch in und nach der
Schwangerschaft gilt:
Mind. 150 Min. ausdauerorientiere Langandauerndes Sitzen soll
Bewegung mit mittlerer Intensitat vermeiden bzw. immer
wieder durch
Bewegungspausen
unterbrochen werden.
Nach einer Gezieltes, angeleitetes
Spontangeburt Beckenbodentraining soll zeitnah
nach der Geburt begonnen werden
und fiir 6 Monate fortgesetzt werden.
Ab 4 - 6 Wochen nach der Geburt wird
empfohlen, das Bewegungsausmafd
wieder schrittweise an die
Bewegungsempfehlungen fiir
Erwachsene anzugleichen.
Nach einem Fiir diese Situation gibt es Ausnahme: das
Kaiserschnitt ausdriicklich keine Beckenbodentraining.

Bewegungsempfehlungen. Wann der
Bewegungsumfang wieder gesteigert
werden kann, ist aus medizinischer
Sicht individuell abzukldren.

Je nach Situation, soll damit
schon frither begonnen
werden — vorzugsweise
angeleitet.

Erwachsene mit
chronischen
Erkrankungen

Entspricht Empfehlungen fiir gesunde
Erwachsene.

Wochentlich:

An mind. 2 Tagen sollten
muskelkraftigende Aktivitat gemacht
werden.

150-300 Min. ausdauerorientierte
Bewegung mit mittlerer Intensitat

Belastung und Umfang der
korperlichen Aktivitéat soll
entsprechend der
chronischen Erkrankung
nach Riicksprache mit
Arzten ausgefiihrt werden.
Wichtig ist, regelméflig
korperlich aktiv zu sein.

Quelle: FGO, 2020
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Disclaimer

Diese Empfehlungen gelten fiir gesunde Menschen. Wenn Vorerkrankungen vorliegen oder
Personen ab 35 Jahren ldnger keinen Sport betrieben haben, wird eine sportérztliche
Untersuchung empfohlen.
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