Wie viel Bewegung wird fiir ein gesundes
Leben empfohlen? ——

Kinder & Jugendliche (6—18 Jahre): Bewegung zihit!
« Sollten mindestens 90 Minuten am Tag aktiv sein.
« Etwa eine Stunde davon kann bereits durch alltagliche Aktivitdten abgedeckt

werden (z. B. zu FuB zur Schule gehen, mit dem Fahrrad zu Freunden fahren 150 Minuten
oder eine Radtour unternehmen). . mittlere Intensitiat
» Zusatzlich werden 2-3 Mal pro Woche Ubungen zur Kraft- und Beweglichkeit
empfohlen.
Erwachsene (ab 18 Jahren):
« Sollten wochentlich mindestens 150 Minuten moderat (z. B. zligiges o
Gehen) oder 75 Minuten intensiv (z. B. Joggen) aktiv sein.
» AuBerdem werden zweimal pro Woche kréftigende Ubungen fiir alle oder
groBen Muskelgruppen empfohlen. 75 Minuten
- o hohere Intensitit
Warum ist es so schwer, regelmaBig
sportlich aktiv zu sein? wachentliche

. . " Empfehlungen
Wenig Freude an Bewegung, zu viele Verpflichtungen oder mangelnde
Mdglichkeiten sich im Wohnumfeld zu b gen fiihren dazu, dass wir es
nicht schaffen, regelméaBig sportlich aktiv zu sein. Auch Gesundheitsprobleme g 2x

konnen ein Grund dafiir sein. m'. A
muskelkraftigende f {

Oft ist der Alltag auch von vielen sitzenden Tatigkeiten gepragt: * o
o in der Schule oder bei der Arbeit, Ubungen
o beim Auto- oder Busfahren,
« bei Freizeitaktivitaten wie z. B. Fernsehschauen, Videospiele spielen oder am
Handy sein.
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Bewegung, korperliche Aktivitat &
Sport - dein Mental-Power-Upgrade!

auf die psychische Gesundheit von Kindern und Jugendlichen auswirken kénnen.

A Wissenschaftliche Studien zeigen, dass sich bestimmte kérperliche Aktivitdten positiv

Ausdauersportarten
« setzen “Gliickshormone” frei und kénnen
deine Stimmung verbessern
« steigern die Durchblutung im Gehirn und
dadurch auch die Ausschiittung
antidepressiver Botenstoffe
« fordern eine bessere Aufmerksamkeits-

kontrolle, Planungs- und Problemldsefahigkeit

Mannschaftssportarten
« starken das Gemeinschaftsgefiihl und
verbessern deine sozialen
Fahigkeiten in zwischenmenschlichen
Beziehungen
o konnen dazu beitragen, psychische
Probleme zu reduzieren
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Kraftsportarten
« reduzieren depressive Symptome
« gehen mit einer hoheren
Selbstwirksamkeit einher, also dem
Vertrauen in deine Fahigkeiten, Ziele
aus eigener Kraft zu erreichen

Korper-Geist-Ubungen

« senken deine Herzfrequenz und
dariiber auch dein empfundenes
Stressniveau

o konnen deinen Cortisolspiegel
(Stresshormon) senken und dadurch
zu einem besseren psychischen
Wohlbefinden beitragen
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