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Bewegung
Mindestempfehlung - eine halbe Stunde jeden Tag

Frauen und Méanner jeden Alters sollten sich jeden Tag (oder zumindest an den meisten Tagen
der Woche) mindestens eine halbe Stunde mit mittlerer Intensitdt bewegen. Aktivitaten, die
mindestens zehn Minuten dauern und bei leicht beschleunigtem Atem stattfinden, kdnnen
iiber den Tag zusammengezahlt werden.

Gesundheitlicher Nutzen

Diese Mindestempfehlung hat bereits giinstige Effekte auf die Gesundheit, auf das Wohl-
befinden, die Lebensqualitat und die Leistungsfahigkeit. Studien zeigen, dass Menschen,
die bisher kaum aktiv waren, durch mehr Bewegung den grossten zusatzlichen Nutzen fiir
die Gesundheit erwarten kdnnen.

Sich gesundheitswirksam zu bewegen heisst nicht zwingend, Sport treiben. Alltagsaktivita-
ten wie ziigiges Gehen, Treppensteigen, Velofahren oder Gartenarbeiten haben den Vorteil,
dass sie sich leicht in den Tagesablauf integrieren lassen. Als Freizeitaktivitdaten eignen
sich besonders jene Bewegungsarten, die wenig Material und Ubungsaufwand verlangen,
ein tiefes Unfallrisiko haben und sich ein Leben lang betreiben lassen wie zum Beispiel
Wandern, Walking, Velofahren, Schwimmen, Wassergymnastik oder Skilanglauf.

Regelmassige korperliche Aktivitat reduziert das Risiko fiir viele Krankheiten. Bewegung
hellt die Stimmung auf. Zudem leben korperlich Aktive langer und sind im Alter langer
selbststandig.

Statistik
Bewegung in der Freizeit 1992-2002
inaktiv moderat aktiv aktiv
(1-2 x pro Woche) (3 x pro Woche oder mehr)
1992
1997
2002

QUELLE: SCHWEIZERISCHE GESUNDHEITSBEFRAGUNGEN 1992, 1997, 2002, BFS, NEUENBURG
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Eine halbe Stunde Bewegung taglich
in Form von Alltagsaktivitaten
oder Sport mit mindestens «mittlerer» Intensitat

ORIGINALPUBLIKATION: GRUNDLAGENDOKUMENT «GESUNDHEITSWIRKSAME BEWEGUNG», BUNDESAMT FUR SPORT, MAGGLINGEN
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