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DIE BEWEGUNGSPYRAMIDE
DEL MOVIMENTO

SO WENIG WIE MOGLICH

Fernsehen, Computertdtigkeiten, Videospiele,
langer als 30 Minuten sitzen

IL MENO POSSIBILE

Guardare la TV, usare il computer,
stare seduti per piu di 30 minuti

2-3 MAL pro Woche

Freizeitaktivitaten - Girtnern, Golf, Kegeln
Muskelaufbau - Stretching, Yoga, Beugungen,
Liegestutzen, Hanteltraining

2-3 VOLTE a settimana

Attivita ricreative - giardinaggio, golf, bowling
Esercizi muscolari - stretching, yoga, flessioni,
piegamenti, pesi

3-5 MAL pro Woche

Im Freien - Schwimmen, flottes Gehen, Radfahren
Freizeitaktivitaten - Fuf3ball, Tennis, Basketball,
Kampfsport, Tanz, Wanderungen

3-5 VOLTE a settimana

Esercizi aerobici - nuotare, camminare a passo
svelto, andare in bicicletta

Attivita ricreative - calcio, tennis, basket,
arti marziali, ballo, escursioni

JEDEN TAG so viel wie méglich

Spaziergange, Treppen steigen,
zu Fufd einkaufen gehen, Gartenarbeit

OGNI GIORNO il piu possibile

Passeggiare, salire le scale,
fare la spesa a piedi, fare giardinaggio
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POSITIVE AUSWIRKUNGEN
DER BEWEGUNG
EFFETTI BENEFICI
DEL MOVIMENTO

Regelmallige korperliche
Aktivitat wirkt sich positiv
- auf unseren Korper aus.
Con una costanta attivita fisica Besonderen Nutzen ziehen:
s| ottengono effett beneflm - Muskel- und Knochenapparat
sul nostro corpo. In particolare - HerzKreislaufapparat
. . - Atmungsapparat
Il movimento fa bene a:

- apparato muscolo scheletrico
- apparato cardiocircolatorio
- apparato respiratorio

Bewegung schutzt
aul3erdem vor:

Il movimento concorre - Bluthochdruck
: : : - Herz- und Gefal3erkrankungen
Inoltre alla prevenzione di: - Hypercholesterinamie
| | - Diabetes
- malattie cardiovascolari - Fettleibigkeit
- Ipertensione arteriosa - Osteoporose
- ipercolesterolemia - Depression
- dlabe_tg - Schlaflosigkeit
- obesita
- osteoporosi
- depressione
- Insonnia
Inoltre:

- miglior controllo delle abitudini alimentari
- migliore qualita di vita

Weitere Vortelle:

- bessere Kontrolle
der Ernahrungsgewohnheiten
- hohere Lebensqualitat
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BEWEGUNG IST LEBEN

Regelmaliige korperliche Aktivitat bringt Vortelile:

- beugt Herzkreislauferkrankungen vor

- beugt Krankheiten am Bewegungsapparat vor
- beugt Ubergewicht vor

-verbessert die Atmung

- erhoht die Leistungsfahigkeit

- beugt Angst und Depressionen vor
-verbessert das Gedachtnis

-verbessert das Selbstwertgefuhl

Was tun?

-schnelles Gehen fur 20-30 Min. 3 x In der Woche
- Gartenarbeit

- Schwimmen

- Radfahren

- Freles Turnen

- Hausarbeit

- Bricolage

- Einkaufen gehen
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MOVIMENTO E VITA

Lattivita fisica regolare
apporta numerosi benefici:

- previene patologie cardiovascolari
- previene patologie osteoarticolari
- combatte l'obesita

- migliora la respirazione
-aumenta la resistenza alla fatica

- combatte ansia e depressione

- migliora la memoria

- migliora l'immagine di sé

Cosa fare?

-camminare a passo spedito per 20-30 minuti,
tre volte a settimana

- fare giardinaggio

- nuotare

- pedalare

- fare ginnastica a corpo libero

- fare pulizie di casa

- fare bricolage

-fare la spesa



