MOVE YOUR BODY!
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-» Niitze Gelegenheiten ~:.
im Alltag, um Bewegung - o
'~

zu machen. .’



[iPPS FUR BEWEGUNG M ALLAG

» Ausdauer im Alltag: |
-=» Steig aufs Rad statt in die Offis.

-~ Geh so oft du kannst zu FuB.

206 + Kraftiibungen mehrmals die Woche:
-~ Stiege statt Lift trainiert
die Beinmuskulatur.

«» Zwischendurch Ubungen mit
dem eigenen Korpergewicht
(Kniebeugen, Liegestitz, ...)

+ Koordination und Beweglichkeit trainieren
geht tberall:
- Auf einer Linie balancieren.

- Beim taglichen Zdhneputzen \
auf einem Bein stehen. N
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