GESUNDHEIT & VORSORGE

Bewegen ist Leben
AUSDAUER, KRAFT, KOORDINATION
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Gesund bewegen

Vielseitig beanspruchende A Je nach persénlicher

Sportarten Neigung

Gymnastik, Krafttraining,
Dehnungsibungen

2 - 3 mal pro Woche

Ausdavuersport M2 r ey o 3 - 5 mal pro Woche

Bewegung
ins Leben
bringen

tdglich

Wer korperlich aktiv ist, bleibt lange mobil und leistungsféhig!
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Kraft

«  Stabilisierung des passiven Bewegungsap-
parates

. Belastbarkeit von Sehnen, Bandern und
Knochen steigt

+  Kompensation der Kraftabnahme im Alter

+  Kraftzuwachs und Aufbau von Muskelmasse

Ausdauer

« starkt Herz und Kreislauf

« starkt das Immunsystem

+  beugt Osteoporose vor und sorgt fir
starke Knochen

«  hilft beim Abnehmen

Koordination

. Unfallprophylaxe / Vermeidung von Stirzen

«  Verbesserung der Bewegungsablaufe

«  Training der Gleichgewichts- und Orientierungs-
fahigkeit

« wichtig in jedem Lebensalter (von Kindheit an)

Fitness-Check

Wenn Sie sich schon ldngere Zeit nicht mehr sport-
lich betdtigt haben bzw. Gber 35 Jahre sind, oder sich
nicht ganz gesund fUhlen, dann gehen Sie vor Trai-
ningsbeginn zur drztlichen Kontrolle.
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Motivation

trainiert Koordination und
Reaktionsfahigkeit

erhdht die kraftigt die Muskulatur
Stressresistenz B E
& erhoht den
Kalorienverbrauch
verbessert m

die Leistungs-
féhigkeit O

o
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harmonisiert Kérper,
Geist und Seele
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stdrkt das Herz

macht Spaf3

RegelmdBig Bewegen hdlt gesund!
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