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DIe beweGunGspyramIDe

weniger ohne bewegung

mehr bewegung in der freizeit
2 – 3 x in der Woche

bewegungsangebote im Verein
= Walking & Nordic-Walking
= Aquafitness
= Ganzkörperfitness
= und vieles mehr  . . .

freizeitaktivitäten 
= Mannschaftssport
= Schwimmen, Walking, Inline-Skating
= Boule, Tanzen, Gymnastik
= und vieles mehr  . . .

alltagsbewegung
= Treppe statt Fahrstuhl
= Mehr Wege mit dem Fahrrad 
= Mehr Wege zu Fuß
= Aktiv im Haushalt
= und vieles mehr  . . .

mehr bewegung im Verein
1 – 2 x in der Woche

wenn und wo möglich
= Weniger sitzende Tätigkeiten
= Weniger mit Auto, Bus oder Bahn bei Kurzstrecken
= Weniger vor dem Computer oder Fernseher

mehr bewegung in den alltag
7 x in der Woche

beweGunG In Den alltaG brInGen

was zählt zu den all tags be we gun gen?

l Im Kauf haus/Im Bü ro: Trep pe statt Fahr-
stuhl/Roll trep pe

l Zum Ein kauf
l Zur Arbeit / In der Mittagspause

l Zum Treffen / zu Verabredungen
l Zum Bewegungsangebot / zu Freizeitaktivi-

täten
l Spaziergänge / Spazierfahrten

wo und wann kann und will ich mich zu fuß / mit dem fahr rad fort be we gen?

l Wo passt es am Bes ten und hat die bes ten Chan cen län ger fris tig bei be hal ten zu wer den?

l In der Gar ten ar beit l Im Haus halt

wo und wann kann und will ich mich sonst kör per lich be tä ti gen?

l Wo passt es am Bes ten und hat die bes ten Chan cen län ger fris tig bei be hal ten zu wer den?

l zu Fuß ge hen
l mit dem Fahr rad fah ren
l Trep pen stei gen
l …

fort be we gung

l Bet ten ma chen
l Fens ter put zen
l Es sen ma chen
l Staub put zen
l Spü len
l Wi schen
l …

haus ar beit

l Ra sen mä hen
l Holz hacken
l Blu men pflan zen
l Un kraut jä ten
l He cke schnei den
l …

Gar ten ar beit

l Au to wa schen
l Laub rechen
l Schnee räu men
l Heim wer ken
l …

sons ti ges

Kon kret:
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❶ star ten sie lang sam
 Viele Anfänger machen den Fehler, alles auf 

einmal zu wollen und zu schnell zu viel zu tun. 
Ausgebrannt vergeht einem schnell wieder die 
Lust an der Bewegung. Besser: Starten Sie lang-
sam. Erstellen Sie sich einen Trainingsplan, mit 
deren Hilfe Sie die Belastung sehr langsam stei-
gern. Lassen Sie sich dazu von einem erfahrenen 
Übungsleiter beraten.

❷ ak zep tie ren sie Ih re schwä chen
 Vielleicht werden Sie sich anfangs naturge-

mäß nach jedem Training müde und erschöpft 
fühlen. Das ist normal; Ihr Körper ist dann 
diese Belastung nicht gewohnt. Lassen Sie sich 
davon nicht entmutigen. Ihr Körper wird sich 
langsam der neuen Gewohnheit anpassen, und 
mit zunehmender Kondition, wird Ihnen das 
Training immer leichter fallen.

❸ Ver ein ba ren sie fes te ter mi ne
 Warten Sie nicht auf die passende Gelegenheit 

zum Trainieren, sondern schaffen Sie diese. 
Notieren Sie sich fixe Zeiten im Kalender, und 
versuchen Sie sich daran zu halten. Natürlich 
kann mal etwas dazwischen kommen, des-
halb haben Sie sich vorher überlegt, wie Ihr 
„Ersatzplan“ aussieht. 

❹ 15 mi nu ten, die Ihr le ben ver än dern
 Wenn Sie langes Trainieren abschreckt, versu-

chen Sie, sich täglich bewusst 15 Minuten aktiver 
zu bewegen. Gehen Sie spazieren, steigen Sie die 
Treppen statt den Aufzug zu nehmen, versuchen 
Sie etwas mit dem Fahrrad zu fahren. Es geht 
nicht darum, vorgeschriebene Bewegungszeiten 
einzuhalten, sondern darum, dass die Bewegung 
in Ihren persönlichen Tag und in Ihr Leben passt. 
Mit der Zeit wird die „Bewegung“ ein selbstver-
ständlicher Teil Ihres Tagesablaufs.

❺ aus feh lern lernt man
 Umwege sind völlig normal. Kein Grund, die 

Flinte ins Korn zu werfen, und Ihre Bewe-
gungspläne als gescheitert zu betrachten. 
Akzeptieren und verzeihen Sie kleine Ausrut-
scher. Schauen Sie auf die Gründe, warum es 
nicht so funktioniert hat, wie Sie wollten. Ver-
suchen Sie Ihre Pläne so zu ändern, dass die 
„Hindernisse“ kleiner werden oder wegfallen.

❻ su chen sie Ih ren spaß-fak tor
 Laufen ist Ihnen zu langweilig, Hanteltraining zu 

einseitig? Dann suchen Sie sich genau den Sport, 
der Ihren persönlich Spaß macht. Wie wäre es 
mit Aquajogging, Aquafitness, Nordic-Walking, 
Radfahren oder Tischtennis?

❼ zie le set zen
 Machen Sie sich vorher bewusst, welche ganz 

persönlichen Vorteile Sie davon haben, wenn 
Sie sich mehr in Ihrer Freizeit bewegen. Setzen 
Sie sich erste Ziele so, dass es realistisch zu 
erreichen ist. Nicht übertreiben! Machen Sie 
sich vorher klar, was Sie von der Erreichung 
des Ziels abhalten könnte und was Sie gegen 
diese „Störfaktoren“ tun können. Und überle-
gen Sie sich eine Belohnung, die Sie erwartet, 
wenn Sie Ihr erstes Ziel erreicht haben.

❽ mehr als be we gung
 Sport oder die Mitgliedschaft in einem Verein 

kann zu mehr werden als Training. Sie können 
neue Bekanntschaften schließen, Freunde tref-
fen oder beim Walken in der Natur abschalten.

❾ ak tiv mit den Kin dern
 Wenn Sie Kinder oder Enkelkinder, Neffen 

oder Nichten etc. haben, versuchen Sie die 
Familie in Ihre „Bewegungspläne“ miteinzu-
beziehen. Planen Sie eine gemeinsame Fahr-
radtour, einen Ausflug mit dem Ruder- oder 
Tretboot, eine kleine Wanderung zur Entde-
ckung der Natur, einen Ausflug zum Schwim-
men oder ähnliches. Überlegen Sie sich auch, 
wo Sie sich gemeinsam bei schlechtem Wetter 
bewegen können.

❿ ma chen sie ei nen ak tiv ur laub
 Ob Städtereise oder Strandurlaub – nutzen Sie 

das Fitnesspotenzial. Machen Sie einen Stadt-
rundgang und schauen Sie sich die Sehens-
würdigkeiten zu Fuß an. Auch am Strand gibt 
es unzählige Bewegungsmöglichkeiten: Fris-
bee, Beachball, Kajak- oder Ruderbootfahren, 
Schnorcheln, Schwimmen oder Strandspazier-
gänge. Oder machen Sie direkt einen Urlaub, 
der auf Aktivität ausgelegt ist, z.B. einen Wan-
derurlaub, eine Radwandertour, eine Kanutour 
oder einen Surf- oder Segelurlaub usw. Und 
ganz wichtig!!! Vergessen Sie nicht, dass Sie 
Urlaub haben, Entspannen Sie sich ausgiebig.

tIpps für sport lI che freI zeIt be we GunG

l Gewürze höher stellen, um mich strecken zu müssen
l Dinge im Keller lagern, die ich holen muss
l Telefonieren in Bewegung (z.B. im Gehen oder im Stehen auf die Zehenspitzen stellen)
l Öfter aufstehen, um zum Drucker, zum Kopierer zu gehen
l Zur Kollegin / zum Kollegen gehen satt anzurufen, wenn das Büro in der Nähe liegt
l Kaffee/Wasser einzeln aus der Büroküche holen
l Sitzkissen oder Pezziball zum „beweglichen“ Sitzen anschaffen
l In der Pause einen kleinen Spaziergang machen

wo und wann kann und will ich ggf. meinen arbeitsplatz zu hause (z.b. Küche) oder  
meinen alltag bewegungsfreudiger einrichten?
was habe ich mit bequem/praktisch eingerichtet, z.b. griffbereit, nahe am arbeitsplatz, 
ohne mich strecken oder bücken zu müssen? was kann ich etwas „unbequemer“  
gestalten, um mich mehr bewegen zu müssen?

l Wo passt es am Bes ten und hat die bes ten Chan cen län ger fris tig bei be hal ten zu wer den?

l Morgens, Mittags oder Abends
l Nach oder vor dem Sport
l Nach dem Aufstehen
l Im Wohnzimmer / auf dem Balkon

wo und wann kann und will ich ei ne 
klei ne Gym nas tik-ein heit (5 min.) in 
mei nen all tag in teg rie ren?

l Wo passt es am Bes ten und hat die 
bes ten Chan cen län ger fris tig bei be-
hal ten zu wer den?
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Jetzt wird‘s kon kre ter ...

„sport lich ak tiv wer den, sein und blei ben ist ein le bens lan ger ba lan ce akt“

Wenn Sie langfristig mehr „Bewegung“ in Ihre Freizeit einfügen möchten, benötigen Sie folgende 
Dinge:
❶ Ei ne fes te Ab sicht („Ich will mich in mei ner Frei zeit mehr be we gen“).
❷ Die Erwartung es wirklich zu schaffen (Selbstwirksamkeitsüberzeugung: „Ich bin mir sicher, 

dass ich zweimal in der Woche eisern trainieren kann, auch wenn ich mal nicht so große Lust 
habe“).

❸ Eine Planung, wie ich mit Hindernissen umgehe (Hindernisführung: „Wenn mal schlechtes 
Wetter ist, brauche ich wasserdichte Kleidung, damit das Walking mir trotzdem Spaß macht“).

ei ni ge Vor schlä ge für gut ge eig ne te aus dau er för dern de be we gungs an ge bo te:

... los geht“s ...

wIch tIGs tes Ge bot

egal, wel che sport art/ 
be we gungs ak ti vi tät  
sie durch füh ren  
möch ten, es muss  
Ih nen spaß ma chen!!!

le vel 1 (nied rig)
Spazieren gehen (normales Tempo), Radfahren (8 km/h), Tretbootfahren, 
Boule, Krocket, Curling/Eisstockschießen, Minigolf

Spazieren gehen (schnelles Tempo), Walking, Nordic-Walking, Aerobic, 
Step-Aerobic, langsames Brust- oder Rückenschwimmen, Wassergymnastik, 
Ausdauer-Gymnastik, Radfahren (ca. 15 km/h), Wandern, Winterwandern, 
Skiwandern in flachem Gelände, Standardtanz, Discodancing, Tischtennis, 
Golf, Crosstrainer

le vel 2 (moderat)

Aerobic (Fortgeschrittene), Aquafitness, Aquajogging, Inlineskaten, 
Radfahren (>15 km/h), Laufen, Mountainbiking, Rudern, schnelleres 
Kraulschwimmen, Skilanglauf, Spinning, Tanzsport, Treppensteigen, 
Skilanglauf

le vel 3 (höher)

be we GunGs protoKoll

na me:  –––––––––––––––––––––––––––––––––––––– Da tum:  ––––––––––––––––––––

       1. wie viel ha be ich mich heu te ins ge samt be wegt?

   0   1   2   3   4   5   6   7   8   9  10

	 ◯	 ◯	 ◯	 ◯	 ◯	 ◯	 ◯	 ◯	 ◯	 ◯	 ◯

      sehr we nig                                                                                                 sehr viel

       3. hät te ich mich heu te mehr be we gen kön nen?

                nein                                                                                     ja
 kei ne Mög lich keit ge habt                                         vie le Mög lich kei ten nicht ge nutzt 

       2. wo ha be ich mich heu te be wegt?

 In mei ner frei zeit ha be ich mich viel be wegt .  ◯  Ja  ◯  Nein

 zu hau se ha be ich mich viel be wegt .    ◯  Ja  ◯  Nein

 Ich hat te heu te ei nen sport kurs .    ◯  Ja  ◯  Nein

 Ich ha be heu te viel ge ses sen und mich we nig be wegt . ◯  Ja  ◯  Nein

       4. Ich bin mit der be we gungs men ge des heu ti gen ta ges zu frie den?

 sehr un zu frie den                                                                                        sehr zu frie den

       5. wann, wo und wie ver su che ich, mich mor gen zu be we gen?
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