Verbessern Sie Thre Lebensqualitat!
Steigen auch Sie um!

RegelmaRige Bewegung im Alltag hilft lhnen abzuschalten, Stress abzubauen,
Ihre Fitness zu steigern und das Herzinfarktrisiko zu verringern.

Erwachsenen wird empfohlen, sich mindestens 2v. Stunden pro Woche mit
mittlerer Intensitdt oder mindestens 1 Stunden pro Woche mit héherer

Intensitdt zu bewegen, um die Gesundheit zu férdern und aufrecht zu erhalten.

Steigen Sie auf das Fahrrad um.

In der Stadt bzw. im Dorfzentrum sind Sie mit dem Fahrrad schneller,
kostengitinstiger und umweltfreundlicher unterwegs als mit dem PKW -
vor allem in der Hauptverkehrszeit.

Legen Sie den Weg zur Arbeit
zu Ful$ zuruck.

Das Gehen ist die einfachste, preiswerteste und flexibelste Form der
Fortbewegung. Bereits mit 15 Minuten zligigem Gehen verbrennen Sie
soviel Kalorien, wie in einer Semmel enthalten sind.

Nutzen Sie fiir langere Strecken
offentliche Verkehrsmittel.

Wenn Sie den Weg zur Arbeit - oder einen Teil der Strecke - im Zug oder Bus
zuriicklegen, kénnen Sie diese Zeit zum Lesen nutzen. Zudem sparen Sie sich
die stressige Parkplatzsuche und die Parkplatzkosten.
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