";.
=
LANDESSPORTBUND
NORDRHEIN-WESTFALEN V

/)

Bewegungspyramide

Weniger ohne Bewegung

Wenn und wo maglich
® Weniger sitzende Téatigkeiten
® Weniger mit Auto, Bus oder Bahn
® Weniger vor dem Computer oder Fernseher

Mehr Bewegung im Verein
1-2 x in der Woche

Bewegungsangebote im Verein
@ Walking & Nordic-Walking
® Aquafitness
@ Ganzkdrperfitness
@ und vieles mehr...

Mehr Bewegung in der Freizeit
2-3 x in der Woche
Freizeitaktivitdten
® Mannschaftssport
@ Schwimmen, Walking, Tennis
® [nline-Skating, Tanzen
® und vieles mehr...

Mehr Bewegung in den Alltag
7 x in der Woche

Alltagshewegung
® Treppe statt Fahrstuhl
® Mehr Wege mit dem Fahrrad
® Mehr Wege zu Fu
® Aktivim Haushalt
® und vieles mehr...




