—o Bewegungsempfehlungen fiir Erwachsene

Ausdauerorientierte Bewegung

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

oder

Zi:r:mgntsﬁ:: « mit hoher Anstrengung:
ﬁ) Wahrend der Bewegung kann man
nur mehr ein paar Worte sprechen.

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

Empfehlung
pro Woche

und 2x

muskelkraftigende
Ubungen

Kraftigende Ubungen sollen alle
grofBBen Muskelgruppen bertck-
sichtigen:

Bein-, HuUft-, Brust-, RUcken-, Bauch-,
Schulter- und Armmuskeln.
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