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EPA - Brochiire «Gesund beim Bund»

(Thema: Bewegung, Sport)

Dem Kreislauf auf die Springe helfen

Wer sich gentigend bewegt, reduziert das Risiko einer Herz-Kreislauf-Erkrankung, von
Diabetes, Knochenschwund, Depressionen und anderen Leiden. Zwei Drittel der
Schweizerinnen und Schweizer bewegen sich zu wenig. Speziell bei Buroarbeit kann der
Bewegungsmangel fatale Folgen haben: Er verursacht in der Schweiz jahrlich mindestens
2900 vorzeitige Todesfélle. Korperlich aktive Menschen bauen den Stress ab und sind
widerstandsféahiger. Mindestens eine halbe Stunde taglich intensivere Bewegung - zum
Beispiel gehen oder Velo fahren - ist fir Erwachsene notig, um den Koérper in Schwung zu
halten. Auch dreimal zehn Minuten sind moglich. Arzte empfehlen zusétzlich dreimal pro
Woche eine intensivere Ertuchtigung, bei der man richtig ins Schwitzen kommt.

5 Startschusse fir einen bewegten Alltag
- Steigen Sie zwei Tramstationen friher aus, und nehmen Sie die Treppe statt den Lift.

- Regen Sie Korper und Geist mit einem ziigigen Abendspaziergang an - in angenehmer
Begleitung oder ganz fir sich allein.

- Leisten Sie sich neue Joggingschuhe, ein tolles Velo oder ein Jahresabo im Fitnessclub -
das spornt an, aktiver zu werden.

- Fahren Sie mit dem Velo zur Arbeit oder an den Bahnhof - an Regentagen kdnnen Sie
immer noch den Bus nehmen.

- Bewegung mit Gleichgesinnten macht mehr Spass - begeistern Sie andere flr den
gemeinsamen Sport oder besuchen Sie regelmassig ein geleitetes Training.



