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Ausdauerorientierte Bewegung

- mit mittlerer Anstrengung:
Waéhrend der Bewegung kann man
noch sprechen, aber nicht mehr
singen.

- mit hoher Anstrengung:
Waéhrend der Bewegung kann man
nur mehr ein paar Worte sprechen.

Sie konnen Bewegung mit mittlerer
und hoéherer Anstrengung zusammen-
rechnen. 10 Minuten Bewegung mit
hoherer Anstrengung zahlen gleich
viel wie 20 Minuten Bewegung mit
mittlerer Anstrengung.

Kraftigende Ubungen sollen alle
grof3en Muskelgruppen bertick-
sichtigen:

Bein-, HUuft-, Brust-, Ricken-, Bauch-,
Schulter- und Armmuskeln.

Fonds Gesundes Osterreich (Hrsg.) (2020): Osterreichische Bewegungsempfehlungen (Wissensband 17), Wien

Katzenbuckel:

e Starten Sie im VierfuRerstand. Driicken Sie den Riicken moglichst

weit nach hinten oben.

e Senken Sie kontrolliert in einen Hohlrlicken mit leicht (iberstrecktem

Kopf ab.

e Halten Sie an den Endpunkten kurz und wie derholen Sie die Ubung.
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