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BEWEGUNG  IST  LEBEN

Immer mehr Menschen nützen Ihre Freizeit, um sich durch Bewegung und Sport aktiv gesund zu halten.

Mehr als 40% der ÖsterreicherInnen sind regelmäßig, d.h. mehrmals pro Woche sportlich aktiv und bereits 84% zumindest gelegentlich.

Es muss aber nicht immer sofort Sport sein – es ist auch wichtig, dass man wieder mehr Bewegung im Alltag unterbringt.

Durch vermehrte, alltägliche Bewegungen, wie z.B. Treppen steigen anstatt den 

Aufzug zu nehmen, setzt man wichtige Schritte, um durch Bewegung bewusst besser zu leben.

Das richtige Maß an Bewegung hat vielfältige positive Wirkungen – nicht nur körperlicher, sondern auch seelischer Natur.

Gezielte, richtig dosierte Bewegung ist eine wichtige Voraussetzung für ein umfassendes Wohlbefinden, sie unterstützt Risikofaktoren zu reduzieren und Schutzfaktoren für die Gesundheit aufzubauen.

Gezieltes Bewegungstraining bewirkt:

· Beitrag zur Blutdrucknormalisierung

· Verbesserung der arteriellen und venösen Durchblutung

· Senkung des Herzinfarkt und Schlaganfallrisikos

· Zunahme des Lungenvolumens

· Gewichtsregulation

· Anregung der Darmtätigkeit

· Bessere Stützfunktion durch die Muskulatur

· Höhere Knochendichte

· Rückenproblemen und Haltungsschwächen entgegenwirken

· Steigende Schlafqualität

· Stressabbau

· verbesserte Erhohlungsfähigkeit

· gestärktes Immunsystem 

· Unterstützung der Vorbeugung mancher Krebsformen (Brust und Darmkrebs)

· Steigerung der Insulinwirksamkeit

· Gesteigertes Selbstwertgefühl

· Erhalten der Mobilität und Selbstständigkeit im Alter
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