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Waruwm Bewegung?

seit der Antike ist bekannt: Bewegung ist eine wichtige Saule
der Gesundheit

schiitzender Effekt gegeniiber Risikofaktoren wie
Bluthochdruck, Ubergewicht und auch Stress

schutzender und therapeutischer Effekt bei Erkrankungen wie
Diabetes Mellitus, Herzinfarkte, Schlaganfalle,...

Vorbeugung und Reduzierung von Beschwerden am
Bewegungsapparat (Ricken!)

Ausbau und Erhaltung korperlicher Fahigkeiten haben positive
Effekte auf das Gehirn

kdrperliche Fitness ist Basis fiir Mobilitat und Teilnahme am
gesellschaftlichen Leben
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Den grofSten gesundheitlichen Nutzen haben

Aktivitaten, die das Herz-Kreislauf-System anregen

(Herzschlag / Atmung beschleunigen)

* sportliche Aktivitaten wie (Nordic) Walken, Joggen,
Tanzen, Rudern, Schwimmen,...

 Alltagsaktivitaten wie Radfahren, Zufullgehen,
Treppensteigen,...

Aber auch kurze Einheiten mit

* Mobilisierungs- und Kraftiibungen sowie

 das Training der Koordination (z.B. Gleichgewicht)

sind wichtig.




Waruwm geplante Bewegung / Sport?

* in modernen Gesellschaften mit zunehmender Technisierung (Autos, Aufzige,
Kichengerate, elektrische Werkzeuge, etc.) nimmt die Notwendigkeit von
Bewegungsaktivitaten ab

* in Berufen mit vorwiegend sitzender Tatigkeit kommt man ohne zusatzliche
Bewegungseinheiten (Bewegte Pausen bis Sport) nicht auf ausreichenden
Bewegungsumfang

» gegenlber Alltagsaktivitaten konnen sportliche Aktivitaten gut auf das
individuelle Fitnesslevel abgestimmt werden, unglinstige Belastungen kdbnnen
vermieden werden

Wichtig: Jede Bewegungdminute el !



Wie viel Bewegung?

Empfehlungen fiir Erwachsene (18 — 65 Jahre)*

Bewegung zur Aktivierung des Herz-Kreislauf-Systems

a) mindestens 150min (2,5h) / Woche mit moderater Intensitat*
b) mindestens 75 min (1,25h) / Woche mit hoher Intensitat

*Beispiel: an 6 Tagen / Woche je 25 min zu Ful} gehen

+ 2 Einheiten zur Muskelkraftigung und Mobilisierung
(hier zdhlen auch Hausputz und Gartenarbeit!)

+ 3 Einheiten zu Verbesserung der Koordination /

(Tipp: spielerische Aktivitdten mit (Enkel-)kindern, Hunden, Nachbarn,...)

*siehe Quellenverzeichnis
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Dann jetzt nicht die
Motivation verlieren!

Bestandsaufsaufnahme:

Wie viel Bewegung habe
ich JETZT?
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Peoblemny moderner Gedellychapten: Sitgm

 der Stoffwechsel fahrt herunter — es wird weniger Energie
Auch Jitgen (6sst vich
verbraucht akliv gertallen!

* Venenbelastung: das Blut sackt nach unten und belastet die

Gefalle starker (Wirkung der Wadenmuskeln als Venenpumpe
fehlt)

* Muskeln ermiden und Haltung verschlechtert sich — Schmerzen
und Haltungsschaden treten haufiger auf

* geistige Leistungsfahigkeit leidet — Midigkeit /
Unkonzentriertheit

* korperliches Unwohlsein schlagt auf die Stimmung =



Beweqgungdmaglichkeiten
un A ay

... sind Uberall auffindbar... wenn man sucht!
> Wege zu Ful’ gehen
> Fahrrad statt Auto / OPNV fiir kurze Strecken
> Treppen benutzen (v.a. aufwarts)
> Dehnungsibungen auf Rolltreppen
> Ruckenlibungen auf dem Birostuhl

> Aufstehen wahrend Blrotatigkeit (z.B. zum

Telefonieren oder Unterlagen sortieren)

> jede Tasse Tee einzeln aus der Kiiche holen

> bewusste bewegte Pausen




Anfeifungen jiar bewegle Pawyen

Ubungen aus angeleiteten Bewegungsgruppen mitnehmen
* Welche Ubungen kenne ich schon? .

TR -
, e &3 HOomeOffice
* Empfehlungen aus dem Bekanntenkreis ¥ Bewegungs
* Welche Anleitungen / Apps nutzen andere? e _ Pause
S e X .\L:'i<‘/,7n->/" o Ganzkerper—
* Youtube: O i \L/f '
‘ ‘ 2 |

 Stichworte ,Bewegte Pause”, ,Burogymnastik®, ,Fit zu Hause”

Krankenkassen

* AOK Gesundheitskanal (Rickenlibungen mit Prof. Frobdse)
* Techniker Krankenkasse (=> 8 min flirs Biiro)
* BARMER (Online-Training: Fit und aktiv)

Bewegung umsonst und draulSen
* Berliner Initiativen wie ,Sport im Park” oder ,,Berlin bewegt sich“*

*siehe Links letzte Seite



Wie bringe ich mehr Bewegung in den Alftag?

* einen Wunsch identifizieren (was wiirde mehr Bewegung mir bringen?)

ein Ziel setzen (mein wiinschenswertes Ergebnis)

Hindernisse vorwegnehmen on- 0?:;\“,0.,@
e einen guten Einstieg finden >

b
e Unterstlitzung suchen an® mﬂ"Mw

* Wiedereinstieg nach Unterbrechungen planen

Bewegung zur Gewohnheit machen / fest im Alltag verankern

WOOP - Wirh — Outcome — Obdtacle - Plan



Linen guten Linstieq |iruden

* Moglichkeiten identifizieren:
* Was kann ich im Homeoffice machen?
* Was geht am Buro-Arbeitsplatz?
* Ehrlich sein: schaffe ich den Einstieg alleine?
* Wer kann mich unterstiitzen? (Trainingspartner*in?)

* Wie viel Anleitung brauche ich? (online oder personlich?

* Mochte ich mich vorher gesundheitlich absichern?

e z.B.,Check up 35“ beim Arzt vornehmen lassen



Bewesunyg guk Cewolnheidl muachen

Tipp: Docken Sie lhre neues Verhalten an eine bestehende Gewohnheit an!
Was mache ich gewohnheitsmdfiig jeden Tag?

e Zahne putzen

e Kaffee trinken

e Mull rausbringen

* Kinder ins Bett bringen
* Fernseher anschalten



Nini = Trainingyeinheiten im Allay

10 Kniebeugen nach dem Zahneputzen morgens

2 min Armkreisen nach dem Zahneputzen abends

1 min Nackendehnung nach jedem Telefonat im Buro

10 min Spaziergang in der Mittagspause

5 min Training mit Video-Anleitung (z.B. Youtube) vor dem Herunterfahren
des PCs am Feierabend

10 min Spiel mit Kindern, Enkeln, Hunden,...

Bewegte Pausen in Team-Meetings (geht auch online)

Mit all diesen Mini-Teainingy kinnen Sie thren Wochenplan pillen!



Unterstitung beina Durchhallen

Machen Sie lhre Erfolge sichtbar und splirbar!

* nach jedem Training: wie geht es mir jetzt?

nach 1 aktiven Woche: wie fiihle ich mich jetzt?

Trainingserfolgsplan fiihren: wie viele Minuten habe ich
diese Woche geschafft?

Schrittzahler / Apps nutzen

Freunde/ Bekannte als Motivatoren mit einbeziehen




Cuellen / Links:

Gesundheitlicher Nutzen von Sport und Bewegung: Senatsverwaltung fiir Inneres und
Sport, Berlin - 10/2018

Nationale Empfehlungen fir Bewegungen und Bewegungsforderung:
BZgA — Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklarung, Forschung und Praxis der
Gesundheitsforderung, Sonderheft 03

https://stadtbewegung.de/angebote/

https://sportimpark.berlin.de/zeitplan (nur im Sommer)

https://urbanersport.de/berlin-bewegt-sich/

https://www.tk.de/techniker/magazin/life-balance/balance-im-job/8-minuten-workout-
fuers-buero-20092647?tkcm=ab

https://www.youtube.com/channel/UCDnulLOIBgx8VvAINNK8PWrZw
https://www.in-form.de/wissen/bewegungs-apps-im-praxistest/#c5777




