fiir Nichterwerbstiatige fiir Erwerbstatige

Montag zu Fuss oder mit Velo 1-2 Stationen des
einkaufen Arbeitswegs zu Fuss
Dienstag Abendspaziergang Mittagsspaziergang
Mittwoch Schwimmen im Freibad am Mittag zu Fuss
ins Restaurant
Donnerstag zu Fuss oder mit Uber Mittag zu
Velo einkaufen Fuss einkaufen
Freitag Fenster putzen Schwimmen im
Freibad/Hallenbad
Samstag Gartenarbeit Garten-/Hausarbeit
Sonntag leichte Bergwanderung leichte Bergwanderung

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

e zligiges Gehen (ca. 4 km/Stunde)

¢ Walken

* Wandern

e zu Fuss oder mit Velo einkaufen oder arbeiten gehen

e Wohnungsreinigung (Fenster oder Boden putzen)

¢ Gartenarbeiten (z.B. Wischen, Laub rechen)

e Schwimmen

e Aqua-Training, Wassergymnastik

e Spiele im Freien (z.B. Federballspiel)

e aktives Spielen mit Kindern

e Vita Parcours

Nutzliche Adressen: _
www.gsuenderbasel.ch |
www.wanderwege-beider-basel.ch
www.igvelo/beidebasel
www.sportamtbasel.ch
www.bl.ch/sportamt
www.vitaparcours.ch
www.actiond.ch
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Gesundheit

BFE Bundesamt fiir Strassen
OFEN e Office fédéral des routes

UFE Ufiicio federale delle strade
SFOE Uffizi federal da vias

Informationen und Fotos mit freundlicher
Genehmigung von action d, Bern.
Fotos © 2004 action d / Fotoatelier Spring.

\JY\/ Amt fiir Umweltschutz und Energie

Eine Aktion des Bundesamtes fur Gesundheit

' Lotteriefonds
Gesandhaitsfirerung Sciwsiz i Basel-Stadt |

Promotion Santé Suisse
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Promaziane Salute Svizzera
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Bewegungstipps fiir die warmere Jahreszeit




Schenlen Sie sich  Wer sich taglich korperlich bewegt, fuhlt sich gut und steigert

taglich Bewegung 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
— flir Sie zusammengestellt. «Gesund bewegt» hat zum Ziel,
Ihre Gesundheit generell zu férdern und lhre Hausarztin 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 kénnen, stellt Ihnen «Gesund bewegt» auch Bewegungs-
vorschléage fiir die warmeren Tage und eine Aufstellung von
Bewegungsangeboten in |Ihrer Region zur Verfligung. Fragen Sie
bitte lhre 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 wiarmere Jahreszeit.

Bei Fragen zum Projekt: gesundbewegt@ecos.ch

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

den Alltag ein e Machen Sie kleinere Besorgungen und Einkaufe 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.



Viele Personen lassen sich besser motivieren, wenn sie sich
mit Gleichgesinnten zum Walking, Spazieren oder Bad-
mintonspielen treffen. Auch gesellige Anldsse mit Freunden
und der Familie kdnnen mit Bewegung verbunden werden.
Im Sommer ladt die Natur zu Ballspielen im Freien, Tischtennis
oder Schwimmen ein. Zusammen macht es meistens mehr
Spass.

Ausreichende Bewegung unterstitzt lhre Gesundheit auf

vielfaltige 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.

Auch wenn Sie langere Zeit korperlich wenig aktiv waren, es ist
nie zu spat, mit Bewegung zu beginnen. Personen, die ihren
Korper nur wenig oder kaum in Schwung brachten, kdnnen
viel fur ihre Lebensqualitat tun, wenn sie anfangen, taglich
30 Minuten aktiv zu sein. Ideale Bewegungsarten sind die-
jenigen, die mit einem geringen Kostenaufwand verbunden
sind und einfach in den Alltag und die Freizeit integriert werden
konnen. Zum Beispiel: zligiges Gehen, Treppensteigen, Wan-
dern, Velofahren, Schwimmen.

Uberlegen Sie sich, wie oft und wie lange Sie sich in der
vergangenen Woche bewegt haben. Alle mindestens 10-mi-
nitigen Bewegungsaktivitaten mit mittlerer Intensitat wie
zligiges Gehen zahlen. Nachfolgend finden Sie einen Vor-
schlag fur eine Woche Bewegung, der einfach umgesetzt
werden kann. Naturlich diirfen Sie lhre eigene Fantasie walten
lassen. Bauen Sie die Bewegungsaktivitat, die Sie am liebsten
machen, im Plan ein und es macht noch mehr Spass — 3 x 10
Minuten téglich reichen schon!



