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Bewegung

Warum ist Bewegung wichtig?

Bewegung stärkt das Herz und ist gut für die Gesundheit.  

Bewegung hilft dem Rücken und den Gelenken.  

Bewegung schützt vor Schmerzen und Krankheiten.  

Wer sich genug bewegt, bleibt auch im Alter fit und selbstständig.  

Außerdem macht Bewegung gute Laune! 

Wie viel Bewegung brauche ich?

Um gesund zu bleiben solltest du dich eine halbe Stunde am Tag 

bewegen. Du kannst zum Beispiel spazieren gehen oder Fahrrad fahren.  

Bewegung macht mit anderen zusammen mehr Spaß!  

Deine Muskeln müssen trainiert und ab und zu gedehnt werden. Dann 

bleibst du stark und beweglich.  

Deshalb solltest du zweimal pro Woche Sport machen. Zum Beispiel 

bei den Kursen von Special Olympics.  

Manchmal ist man zu müde nach der Arbeit.  

Dann ist eine Pause auch wichtig.  

Am nächsten Tag geht es sicher wieder besser.



 | 2

1 g

Wie bringe ich mehr Bewegung in meinen Alltag? 

Auch im Alltag kann man sich mehr bewegen.  

Zum Beispiel kannst du: 

•	Die Treppe gehen und nicht den Fahrstuhl nehmen. 

•	Eine Station vorher aus der Tram aussteigen und den Rest zu Fuß  

	 gehen.

•	In der Pause mit Kollegen einen kleinen Spaziergang machen.

•	Am Wochenende mit Familie und Freunden in den Park gehen und  

	 Ball oder etwas Anderes spielen.

Merke: 

Bewegung ist die beste Medizin.  

Täglich 30 Minuten aktiv sein schützt unsere Gesundheit.
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