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Montag Schwimmen im abends auf
Hallenbad Hometrainer
Dienstag Turnen fir jedermann Mittagsspaziergang
Mittwoch Walking mit Freunden am Mittag zu Fuss
ins Restaurant
Donnerstag zu Fuss einkaufen lber Mittag zu
Fuss einkaufen
Freitag Spaziergang nach zu Fuss ins Kino
dem Mittagessen
Samstag Hausarbeit Hausarbeit
Sonntag Waldspaziergang Waldspaziergang

Lotteriefonds
Basel-Stadt |
S

Egal ob die Sonne scheint, ob es kalt ist, ob es regnet oder
schneit, Sie kdnnen lhren Korper in Bewegung bringen. Hier
eine Auswahl:

e zu Fuss einkaufen oder zur Arbeit

e Skiwandern

e Schneeschuhlaufen

e Tanzen

e Schneeschaufeln

e Schlittenfahren

e Turnen fir jedermann

e Schlittschuhlaufen

e Hometrainer benutzen, leichtes Krafttraining

e Archivieren und Schachteln in den Keller bringen

e Aqua-Training, Wassergymnastik

¢ Schwimmen (Hallenbad)
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Bewegungstipps fiir die kaltere Jahreszeit




Schenken Sie sich
taglich Bewegung

Bauen Sie
korperliche
Aktivitdten in
den Alltag ein

Wer sich taglich korperlich bewegt, fuhlt sich gut und steigert
seine Lebensqualitat. Dies wirkt sich gleichzeitig positiv auf
die Gesundheit aus. Diese Bewegungstipps flir die kaltere
Jahreszeit wurden von «Gesund bewegt» — einem Pilotprojekt
der Arztinnen und Arzte fir Umweltschutz, Sektion beider Basel
— fur Sie zusammengestellt. «Gesund bewegt» hat zum Ziel,
Ihre Gesundheit generell zu férdern und lhre Hausérztin oder
Physiotherapeutin zu motivieren, Sie dabei zu unterstitzen.

TUN SIE ETWAS FUR IHRE GESUNDHEIT — MIT EINEM
AKTIVEN LEBENSSTIL

Um lhnen zu zeigen, wie einfach Sie etwas fiir Ihre Gesundheit
tun konnen, stellt Ihnen «Gesund bewegt» auch Bewegungs-
vorschléage fiir die warmeren Tage und eine Aufstellung von
Bewegungsangeboten in lhrer Region zur Verfligung. Fragen Sie
Ihre Hausarztln oder Physiotherapeutin.

TUN SIE ETWAS FUR IHRE GESUNDHEIT — UND SCHONEN
SIE DABEI DIE UMWELT

Werden Sie aktiv und lassen Sie das Auto ab und zu mal

zu Hause.

«Gesund bewegt» wiinscht lhnen viel Spass mit den
Bewegungstipps fiir die kaltere Jahreszeit.

Bei Fragen zum Projekt: gesundbewegt@ecos.ch

Regelmassige korperliche Aktivitat in den Alltag einzubauen, ist
einfacher, als Sie vielleicht denken. Es gibt viele Moglichkeiten,
sich im Alltag zu bewegen:

* Machen Sie kleinere Besorgungen und Einkadufe zu Fuss oder
mit dem Velo.

e Gehen Sie zu Fuss oder mit dem Velo ins Kino oder zum
Restaurant.

e Steigen Sie zwei Stationen friher aus dem Bus oder Tram
und gehen Sie den Rest des Weges zu Fuss.

e Machen Sie in der Mittagspause oder am frihen Abend
einen Spaziergang allein, mit einem Familienmitglied oder
mit einem Freund/einer Freundin. Gesprache konnen oft
auch besser unterwegs gefiihrt werden.



Finden Sie
Gleichgesinnte

Bewegung ist ein
Wundermittel

Bewegung fingt
im Kleinen an

Bewege ich mich
geniigend?

Viele Personen lassen sich besser motivieren sich zu be-
wegen, wenn sie sich mit Gleichgesinnten zum Skifahren,
Schlittschuhlaufen oder Spazieren treffen. Auch gesellige
Anlasse mit Freunden und der Familie konnen mit Bewegung
verbunden werden. Im Winter laden die Bergregionen auch
zu erholsamer Aktivitat wie beispielsweise Schneeschuhlaufen
ein. Zusammen macht es meistens mehr Spass.

Ausreichende Bewegung unterstutzt hre Gesundheit auf viel-

faltige Weise:

e Bewegung ist eine der wichtigsten Einflussmoglichkeiten,
um Herzinfarkt, Bluthochdruck oder Altersdiabetes aktiv
vorzubeugen.

e Bewegung verbraucht Korperenergie. Sie hilft somit das
Korpergewicht stabil zu halten oder gar zu senken.

e Durch die regelmassige Belastung der Knochen verbessern
Sie lhre Haltung und die Stabilitdt des gesamten Bewe-
gungsapparats und wirken einer Osteoporose entgegen.

e Regelmassige Bewegung hilft Ihnen, besser zu schlafen.

* Bewegung an der frischen Luft wirkt antidepressiv und hilft
Stress abzubauen.

e Bewegung beeinflusst die Cholesterinwerte positiv.

Heute ist wissenschaftlich belegt, dass Sie bereits mit 30
Minuten tdglicher Bewegung von mittlerer Intensitat lhre
Gesundheit aktiv unterstiitzen. Mittlere Intensitat bedeutet,
dass Ihr Puls und Ihre Atmung leicht beschleunigt sind, Sie aber
nicht unbedingt ins Schwitzen kommen. Der Einstieg kann
noch einfacher sein: Bereits Aktivitaten von 10 Minuten wirken
sich positiv auf lhre Gesundheit aus. Sie sehen, Sie kdnnen mit
wenig beginnen. Mit der Zeit werden Sie feststellen, dass Sie
immer weniger ausser Atem kommen und Bewegung wirklich
Spass macht — 3 x 10 Minuten téglich reichen schon!

Uberlegen Sie sich, wie oft und wie lange Sie sich in der
vergangenen Woche bewegt haben. Alle mindestens 10-mi-
niitigen Bewegungsaktivitaten mit mittlerer Intensitat wie
zligiges Gehen zahlen. Nachfolgend finden Sie einen Vor-
schlag fir eine Woche Bewegung, der einfach umgesetzt
werden kann. Naturlich dirfen Sie lhre eigene Fantasie walten
lassen. Bauen Sie die Bewegungsaktivitat, die Sie am liebsten
machen, im Plan ein und es macht noch mehr Spass.



