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Wir brauchen

Von lhrem Herzen hiingt lhre Gesundheit ab.
Bringen Sie I Herz in Schwung. Thr Herz
braucht jeden Tag Bewepung, Dann kinnen
Sie dem Infarkt und anderen Krunkheiten
chivonlaufen.

Nach Abschluss der grofen, weltweiten, wis-
senschaltlichen Langzeit-Studien an Minnem
und Fraven, an Jungen und Alien, Dicken
uid Dinoen stelt heute fest:

@ Wenn Sie sich regelmiiBig bewegen, blei
hen Sie Einger gesund, Tigliche Bewegung
wirkt gegen gefibirliche Risikofaktioren wie
hohen Blutdmick, Zucker- und Fetstoff-
wechselstdrungen und beogt Herz- und
Ereislaut-Erkrankungen wie Herzintarkt
unel Schilaganfall vor,

@ Tigliche Bewegung hat zudem positive

Auswirkungen aul Osteoporose, Inumun-

system und Entstehung bestimmier
Krelwarten,

mehr Bewegung

Um das 2u erreichen, sind keine Spitzenleistungen
nidig, s genlgt: diglich Moues Spazierengehen,
lgiges Falirrad fahren, Wandern, lingeres
Schwimmen, auch Inline-Skaten, Taneen oder
Eislauten.

@ Bereits 30 Minuten dieser Aktivititen pro Tag
sind ausreichend, um den oben genannten
krankheiten eorzubenpen,

® schavfensterbummel, den Hund Gassi fithren
aler Hausarbert sind 2u wenig intensiv.,

Wenn Sie sich dariiber hinaos frainieren wollen
s0 sollten Sie die Kirperlichen AKtivititen mit
hrer individuellen Triningsherafreguens alsol-
vieren, die ungefithr bei 170 minus Lebensalwer
for Untrunierte und 180 mimus Lebensalter i
Trainiene liegr, Fragen Sie

Thren Arzt, wie hoch Sie

sich belasten diirfen

Leben ist Be
Bringen Sie



Hier einige praktische Tipps Hir den Allug:

@® cnvweder zu Fu oder mit dem Fahrrad zur

Arbeit gehen bzw, fahren, wenn das gefahr-

los moglich ist,

auf Rolltreppen und Aufziige verzichten,

hei der Benurzung von dffentlichen Ver-

kehrsmitteln eventuell zwel Stationen varher

dussteigen,

@ das Auto zehn Minuten vom Ziel entfernt
l'}:ll’k{_’!l_

® vor dem Fermnscher Ergometer fahren.

Wenn Sie sich regelmiiiig bewegen, werden
Sie sich besser und leistungstihiger fihlen —
vor allem, wenn Sie

® nicht muchen,
® ul Thr Gewicht achien,
® sich gesund emihren (viel Salat, Gemiise,
Obast, wenig Fletsch, eher Fisch, wenig Fent,
Olivenil)
Prof. (v med. Thones Wends, Leflender Arzt
Reba-Zonrrum Bead Nawbeim dor B4

zwegung.
[hr Herz in Schwung.




