3000 Schritte zusatzlich ...
... weil jeder Schritt zahlt!

Bring mehr Bewegung in Deinen Alltag und steigere
Deine Lebensqualitdt. Mit jedem Schritt investierst Du
in Deine Gesundheit! Dazu brauchst Du Dein Leben
nicht vollig umzukrempeln. Es braucht weder viel Zeit
noch Geld. Mit zusétzlichen 3000 Schritten pro Tag stei-
gerst Du Deine Herz-Kreislauf-Gesundheit.

Il 3000 Schritte pro Tag zusdtzlich entsprechen rund
30 Minuten mehr an Bewegung.

M 3000 Schritte pro Tag zusitzlich missen nicht auf
einmal gegangen werden! Diese konne auch auf drei
Mal 1000 Schritte aufgeteilt werden.

M Bei einer durchschnittlichen Schrittldnge von 80 Zen-
timetern entsprechen 3000 Schritte genau 2,4 Kilo-
meter.

Lass den Fahrstuhl ab und zu mal ruhen und nimm
ofter die Treppe.

Steige eine Station friiher aus dem Bus aus und gehe
ein paar Schritte zu FuB.

Mache o6fter ausgedehnte Spaziergange.

Und immer mit der Ruhe! Deine Schrittgeschwindigkeit
soll es Dir erlauben, Dich zu unterhalten, ohne nach
Luft schnappen zu miissen.

Schritt fiir Schritt zu mehr Gesundheit, Tag fiir Tag.
Mehr Bewegungstipps findest Du unter www.bummbumm.at
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M ... dass Springen, Laufen und Krafttraining die Knochen stark machen? So kénnen Sie Osteoporose vorbeugen.

M ... dass rasches Gehen und Joggen die Durchblutung des Gehirns steigern? Das fordert Ihre Gedachtnisleistung.

M ... dass Ausdauertraining eine stimmungsaufhellende Wirkung hat? Das kann depressiven Verstimmungen vorbeugen
und sie verringern.

B .. dass Kriftigungsiibungen dem Abbau der Muskelmasse entgegenwirken? Das verlangsamt den Alterungsprozess.

B . .. dass regelmiRige Alltagsbewegung, wie Treppensteigen, zu FuB einkaufen gehen, eine Station friiher aus dem Bus
aussteigen, ebenso fit halt wie der regelmaBige Besuch eines Fitnessstudios? Alltagsbewegung halt Sie gesund!

Bewegungspyramide

Sitzende Tatigkeiten Je weniger desto besser

Kraftigungs-, Beweglichkeits-
und Koordinations-
tibungen

2-3 x pro Woche

3-5 x pro Woche,
mindestens 20 min.
durchgehend

Herz-Kreislauf-
Training (Ausdauer)

Bewegung im Alltag Kinder: mind. 60 min. tdglich
Erwachsene: mind. 30 min. taglich
mind. 10 min. durchgehend

© AVOS, Gruber
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Zahnpflege auf einem Bein

Beim Zdhneputzen auf einem
Bein auf einer weichen Unterlage
stehen, zum Beispiel auf einem
zusammengefalteten Handtuch
oder einer Decke.

Achtung: Beinwechsel nicht
vergessen
Variante: Augen schlief3en

B Starkt die Stabilisationsmuskulatur!

Liegestiitz an der Arbeitsplatte

Wahrend der Tee zieht oder der
Kaffee briiht: mit den Armen an
der Kiichen-Arbeitsplatte ab-
stiitzen, Bauch einziehen. Dann
die Arme beugen und strecken.

Achtung: Kein Hohlkreuz
bilden - auf einen geraden
Riicken achten!

B Kraftigt wichtige Hauptmuskelgruppen!

Venenpumpe

10- bis 15-mal den Ful3 in
Richtung Schienbein ziehen und
wieder strecken. Die Ubung mit
dem anderen Fu3 wiederholen.

[ Fordert die Durchblutung in den Beinen, was
Krampfadern vorbeugt. Macht die Sprunggelenke
beweglich.

Bewegtes Sitzen

Im Sitzen die Handflachen auf
die Oberschenkel legen und da-
gegen driicken. Dabei das Becken
vor und zurick kippen, gleichzei-
tig Bauch einziehen und wieder
vorschieben.

Variante: Die linke Hand auf
den rechten Oberschenkel
driicken und umgekehrt.

M Kraftigt die Bauchmuskulatur.
Macht die Lendenwirbelsdule beweglich.

Ampelgymnastik

B 4 = An der roten Ampel das Lenkrad
festhalten, rechts und links mit
den Armen kriftig nach aullen
ziehen. Dabei die Schulterblatter
in Richtung Wirbelsédule ziehen.

B Starkt Ricken- und Oberarmmuskulatur.

Rad statt Auto

Kalorienverbrauch:
30 Minuten Radfahren: 196 kcal
30 Minuten Autofahren: 48 kcal

Werbepausentraining
beim Fernsehen

Das Ohr abwechselnd zur rechten
und linken Schulter neigen, bis
ein angenehmes Dehnungsgefiihl
eintritt. Aufrecht sitzen, ohne
sich anzulehnen.

Achtung: Nicht die Schulter
heben!

Variante: Kopf nach links und
rechts drehen, dann
nach vorne beugen,
bis das Kinn die
Brust beriihrt.

B Macht die Nackenmuskulatur beweglich, beugt Ver-
spannungen Vor.
Kraftigt die Riickenmuskulatur und beugt Haltungs-
schaden vor.

Treppensteigen macht fit

Kalorienverbrauch:

30 Minuten Treppensteigen:
225 kcal

30 Minuten Stehen: 48 kcal

Kalorienverbrauch:
60 Minuten Tanzen: 198 kcal
60 Minuten Fernsehen: 60 kcal

Gartenarbeit statt Computer

Kalorienverbrauch:

60 Minuten Gartenarbeit:

246 kcal

60 Minuten Sitzen am Computer:
108 kcal

Dehnungsiibungen

In einem grof3en Schritt Fuf3 auf
eine Stufe stellen. Stufe so wahlen,
dass zwischen Oberschenkel und
Unterschenkel ein rechter Win-
kel im Kniegelenk entsteht und
der hintere Ful3 am Boden bleibt.
Das hintere Bein ist gestreckt.
Nun das Schuhband zubinden
und zum anderen Ful3 wechseln.
Achtung: Kein Hohlkreuz bilden — gerader Riicken!
Variante: Mit der ,schlechteren” Hand die Schleife zu-
binden fordert zusatzlich die Koordination.

B Halt den Hiiftbeuger beweglich.

Im Sitzen Hédnde hinter dem
Oberkorper  zusammenfiihren
und die Arme nach hinten oben
bringen. Einige Sekunden halten.
Machen Sie die Ubung re-
gelmdllig als kurze Bewegungs-
pause bei langem Sitzen.
Achtung: Kein Hohlkreuz bilden
- auf eine langsame und
schmerzfreie Bewegung achten

Variante: Ubung kann auch auf dem Sofa, Bett oder im
Stehen durchgefiihrt werden.

[ Dehnt Brust- und Schultermuskulatur und starkt die
Riickenmuskulatur. Beugt Verspannungen vor.



