Landeszentrum Gesundheit
Nordrhein-Westfalen ’ @

im Alter
kann Stiirzen

Empfehlung: Um gesund zu bleiben, lhre Selbststandigkeit zu erhalten und Hilfebedurftigkeit

zu verhindern oder zu verzdgern, sollten Sie pro Woche mind. 150 Minuten mit mittlerer Intensitat
oder 75 Minuten mit hoherer Intensitat korperlich aktiv sein. Verteilen Sie die Bewegungen
idealerweise auf mehrere Tage in der Woche.

Wichtig: Es zahlen nur Bewegungen mit einer Mindestdauer von 10 Minuten!

Sprechen Sie lhre Arztin oder lhren Arzt direkt an, denn die Bewegungsempfehlungen sollten
auf Ihren Gesundheitszustand angepasst sein. Auch wenn Sie die Empfehlungen nicht in vollem
Umfang erreichen, gilt: Nutzen Sie jede Gelegenheit, im Alltag aktiv zu sein! Vermeiden Sie

haufiges und vor allem langes Sitzen!
www.lzg.nrw.de


https://www.lzg.nrw.de
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