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Bringen Sie Bewegung in Ihren Alltag!
30 Minuten täglich oder 10'000 Schritte!
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Aufgrund zahlreicher Untersuchungen wird tägliche Bewegung, welche 30 Minuten zügigem Gehen entspricht, empfohlen. Nicht alle aber mögen 30 Minuten lang gehen. Kein Problem! Mit anderen Aktivitäten - und eine von diesen gefällt Ihnen sicher - erreichen Sie den gleichen Effekt.

30 Minuten zügiges Gehen entspricht... 
· 10'000 Schritten!

· 45 Minuten Shoppen, Spazieren, Handwerk/Basteln stehend, Singen

· 40 Minuten gemütlich Fahrrad fahren (ca. 10 km/h), Baby-Sitten (wobei man Kinder trägt), Gartenarbeit 

· 35 Minuten Gymnastik, Yoga, Tennis/Badminton Doppel, Volleyball 

· 30 Minuten bergauf Gehen, Skateboarden, Beachvolley, Golf 

· 25 Minuten Inline-Skaten, Schlittschuhlaufen, Fahrrad fahren (ca. 15 km/h), Treppen hinaufsteigen, Krafttraining, Gewichtheben, Tennis/Badminton Einzel, Streetball, Jazztanz, Latin, Standardtanz, Reiten, Aerobics 
 

· 20 Minuten Walking, Schwimmen, Judo, Ju-Jitsu, Selbstverteidigung, Snowboard, Skifahren, Wasserskifahren 
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15 Minuten rassiges Fahrrad fahren, Joggen, Hip Hop, Basketball, Handball, Unihockey 

· 10 Minuten Fussball, Streetsoccer oder Squash.

Schon kleine, bewusste Verhaltensänderungen können viel bewirken. 
· Legen Sie ein Stück Ihres Arbeitswegs zu Fuss oder mit dem Fahrrad zurück. 
· Steigen Sie eine oder zwei Stationen früher aus dem Bus.
· Benutzen Sie die Treppe statt die Rolltreppe oder den Lift. 

· Auch Garten- und Hausarbeit verbessert Ihre körperliche Fitness.  

Tipp: Unser Schrittzähler zählt für Sie Ihre Schritte. Tagesziel: 10'000 Schritte!! Probieren Sie’s heute aus!
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