Gesundheitsforderliche korperliche Aktivitat

@ Steigerung der Gesundheit =4 Diabetes Typ Il -40%
e

@ Verbesserung des Schlafes e Herzerkrankungen -35%

© Erh6hung der Lebensqualitit g Stiirze und Depressionen -30%
(<))

til Erhalt eines gesunden Gewichtes :

Riucken- und Gelenkschmerzen -25%
Krebs (Dickdarm/Brust) -20%

Auch Aktivitdt mit geringerer Dauer oder

Noct'm heute Haufigkeit hat schon positive Effekte cllzs 2l Emkatffe
beginnen: = tragen, zur Arbeit

% Reduzierung von Stress

Reduz

Es ist nie zu spat: * radeln, Hausputz

Kombinationen sind moglich

oder

= &8 X feAs

Sitzende Zeit Ab 65 Jahren > Schulung des
reduzieren Gleichgewichts

oder unterbrechen Reduzierung des Sturzrisikos
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