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KAPITEL O1

Warum Bewegung so wichtigist

Bewegung ist einer der einfachsten und wirksamsten Bausteine fur die eigene Gesundheit. Sie
unterstUtzt Herz und Kreislauf, halt Muskeln und Gelenke funktionsfahig und wirkt sich auf Schiaf,
Konzentration und Stimmung aus.

Viele Menschen denken bei Bewegung zuerst an Sport oder Fitnessstudio. Doch der groBte Effekt
entsteht meistens im Alltag: durch regelmaBige, kleine Aktivitaten, die sich gut einbauen lassen. Dieser
Leitfaden zeigt, wie das gelingt - ohne Druck und ohne Perfektionsanspruch.

MERKE

Es geht nicht darum, viel auf einmal zu machen. RegelmaBige kleine Bewegungseinheiten wirken oft
nachhaltiger als seltene groBe Anstrengungen.

= WICHTIG

Bei bestehenden Erkrankungen, Beschwerden oder nach langerer Bewegungspause ist eine arztliche
oder physiotherapeutische Rucksprache sinnvoll, bevor du intensiver einsteigst.
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KAPITEL 02

Was passiertim Korper bei Bewegung

Grundlagen - Seite 3

Bewegung setzt viele Prozesse in Gang. Sie ist ein Signal an Muskeln, Kreislauf, Nerven und

Stoffwechsel, aktiv zu bleiben und sich anzupassen.

Herz & Kreislauf

Puls und Durchblutung steigen. Das
Herz-Kreislauf-System wird trainiert.

Gelenke

Bewegung versorgt Knorpel und

Bandscheiben und halt sie geschmeidig.

Nervensystem

Konzentration, Stimmung und
Schlafqualitat werden unterstutzt.
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Muskulatur

Muskelfasern werden aktiviert und Uber
die Zeit stabiler und leistungsfanhiger.

Stoffwechsel

Energie wird umgesetzt,
Blutzuckerspiegel und Fettstoffwechsel
profitieren.

Immunsystem

Regelmalige moderate Bewegung wirkt
sich gunstig auf die Abwenrkrafte aus.
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KAPITEL O3

Ausdauer

Ausdauer bedeutet, korperliche Aktivitat Uber ldngere Zeit durchhalten zu konnen. Sie starkt Herz,
Lunge und Kreislauf und ist eine wichtige Grundlage fur Alltag und Wohlbefinden.

Zugiges Gehen

Der einfachste Einstieg. Uberall moglich, jederzeit.

Radfahren

Gelenkschonend, gut geeignet fUr 1angere Einheiten.

Schwimmen

Ganzkorper-Training, entlastet Gelenke und Wirbelsaule.

Wandern

Ausdauer mit Naturerlebnis, unterstutzt auch die Stimmung.

Lockeres Laufen
FUr Fortgeschrittene — nach ruhigem Aufbau und guter Vorbereitung.

MERKE

Als Orientierung nennen viele Empfehlungen etwa 150 Minuten moderate Bewegung pro Woche. Das
lasst sich gut auf kleinere Einheiten verteilen.
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KAPITEL 04

Kraft

Kraftige Muskeln stutzen Wirbelsdule und Gelenke, halten den Stoffwechsel aktiv und erleichtern
Alltagsbewegungen wie Tragen, Aufstehen oder Treppensteigen.

Kniebeugen
Beine, Gesal und Rumpf. Aus dem Stand langsam in die Hocke.

Wandliegestuitz
Brust und Arme. Sanfter Einstieg mit den Handen an der Wand.

Rumpfstitz

Bauch und Rucken. Kurz halten und ruhig atmen.

Aufstehen vom Stuhl

Beinkraft und Balance. Ohne Zuhilfenahme der Arme.

Bandarbeit
Mit einem Fitness-Band gezielt Schulter, Rucken und Beine ansteuern.

= PRAXISTIPP

Zwel bis drei kurze Krafteinheiten pro Woche reichen fur einen deutlichen Effekt. Wichtiger als
Gewichtist die saubere AusfUhrung.
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KAPITEL O5

Mobilitat

Mobilitat ist die Fahigkeit, Gelenke in inrem vollen Bewegungsumfang zu nutzen. Sie halt beweglich,
beugt Verspannungen vor und unterstutzt eine aufrechte Haltung.

Nackenldsen
Kopf langsam zu beiden Seiten neigen, sanft rollen.

Schulterkreisen
Beide Schultern in Ruhe vor- und ruckwarts kreisen.

Huftoffner

Ausfallschritt, kurz halten, bewusst atmen.

Wirbelsaulen-Twist
Im Sitzen zu beiden Seiten drehen, Rucken lang lassen.

Wadendehnung
An der Wand, ein Bein hinten strecken, Ferse am Boden.

= ALLTAG

Ein paar Minuten Mobilitdt am Morgen oder nach langerem Sitzen wirken oft schon spurbar.
RegelmaBigkeit ist wichtiger als Lange.
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KAPITEL 06

Balance

Gleichgewicht ist eine Fanhigkeit, die trainiert werden kann. Sie unterstutzt Sicherheit im Alltag, entlastet
Gelenke und tragt zu einer stabilen Korperhaltung bei.

Einbeinstand

Im Stehen, kurze Zeit auf einem Bein. Festhalten, wenn notig.

Fersen-zu-Zehen-Gang

In einer geraden Linie vor- und zurlckgehen.

Auf einem Kissen stehen

Weicher Untergrund fordert die stabilisierende Muskulatur.

Augen schlieffen
Kurz und mit Halt in der Nahe - erhoht die Wahrnenmung.

Yoga-Baum
Sanfter Balance-Klassiker, ruhig und mit Atem verbinden.

= WICHTIG

Balance-Ubungen immer in einer sicheren Umgebung, mit stabilem Halt in der Nahe. Bei Unsicherheit
lieber eine Begleitung dazu holen.
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KAPITEL O7

Mein Bewegungs-Check

Zehn Fragen fur deine enrliche Selbsteinschatzung. Hakchen setzen, wenn die Aussage in den letzten
zwei Wochen haufig zutraf.

D 1. lch bewege mich taglich in irgendeiner Form.

D 2. Ich baue Spaziergange fest in meinen Alltag ein.

N

. Ich stehe regelmaBig auf, wenn ich lange sitze.

~

. lch nutze Treppen, wenn es passt.

5. Ich habe wochentlich eine Ausdauer-Einheit.

©. Ich mache regelmaBig ein paar Kraftubungen.

. Ilch dehne oder mobilisiere ein paar Minuten pro Tag.

8. Ich achte auf meine Korperhaltung.

€]

. lch gonne mir bewusst Pausen bei korperlicher Anstrengung.

00000000

10. Ich hore auf meinen Korper und akzeptiere Regenerationstage.

PRAXISTIPP

Wahle zwei bis drei Punkte, an denen du in der nachsten Woche bewusst dranbleiben mochtest.
Kleine, konkrete Vorhaben sind leichter durchzuhalten.
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KAPITEL 08

Mehr Bewegung im Alltag

Der einfachste Weg zu mehr Bewegung fuhrt nicht Gber zusatzliche Trainingszeit, sondern uber den
bestehenden Alltag. Viele kleine Anlasse summieren sich.

ZuFuf erledigen

Kurze Wege bewusst zu Fu3 gehen statt mit
dem Auto.

Bewegungs-Rituale

Nach dem Aufstehen 3 Minuten Mobilitat, vor
dem Zubettgehen sanft dehnen.

Alltagshelfer

Einkaufe tragen, Fenster putzen, Garten - zahlt
alles.
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Aktive Pausen

Bei der Arbeit alle 45-60 Minuten kurz aufstehen
und lockern.

Gespracheim Gehen

Telefonate stenend oder gehend fuhren, wenn
es geht.

Verabredungen zum Gehen

Freunde zum Spaziergang treffen statt nur zum
Sitzen.
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KAPITEL 09

Kurze Bewegungspausen

Schon zwei bis drei Minuten Bewegung konnen lange Sitzphasen unterbrechen und Verspannungen
vorbeugen. Ideal: alle 45 bis 60 Minuten eine kleine Einheit.

2 Minuten Schulter

Kreisen, hochziehen, sinken lassen. Atmung tief.

3Minuten Beine
Zehenstande, Kniebeugen, Ausfallschritt im Stand.

2 Minuten Ricken

Katze-Kuh-Bewegung im Stand, Wirbelsaule sanft mobilisieren.

1Minute Nacken

Kopf langsam neigen und drehen, ohne Ruckeln.

5 Minuten Gang
Kurzer Weg durch die Wohnung, Treppenhaus oder um den Block.

MERKE

Kurze Pausen sind keine verlorene Zeit. Sie verbessern Konzentration und Wohlbefinden und machen
l&ngeres Sitzen ertraglicher.
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KAPITEL1O

S_paziergénge

Spaziergange sind eine der niedrigschwelligsten und wirksamsten Formen der Bewegung. Sie brauchen

keine Ausrustung, sind gelenkschonend und lassen sich fast uberall einbauen.

Morgens
Aktiviert Kreislauf und Kopf, unterstutzt den Tageseinstieg.

Nach Mahlzeiten
10-15 Minuten Gehen konnen die Verdauung unterstutzen.

Am Nachmittag

Kurze Runde bringt neue Energie in konzentrationsintensive Tage.

Abends
Ruhige Runde hilft, den Tag ausklingen zu lassen.

Inder Natur
Grune Umgebungen wirken zusatzlich beruhigend auf das Nervensystem.

PRAXISTIPP

Ein fester Zeitpunkt hilft, den Spaziergang zur Gewohnheit zu machen. Zum Beispiel direkt nach dem
Mittagessen oder nach Feierabend.
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KAPITELTT

Tﬁppen statt Aufzug

Treppensteigen ist ein einfacher Weg, Bewegung in den Alltag einzubauen. Es aktiviert Beine, Gesan
und Kreislauf - ganz ohne zusatzliche Zeit.

Einsteigen
Anfangs eine Etage bewusst zu Ful3. Nach und nach erweitern.

Ruhigatmen
Die Atmung mitnehmen. Kein Sprint, gleichmaBiger Rhythmus.

Aufrecht bleiben

Blick nach vorn, Rucken lang - schont die Wirbelsaule.

Handlauf nutzen
FUr Sicherheit, besonders am Anfang oder bei schweren Taschen.

= ALLTAG

Wer taglich mehrere kurze Treppen einbaut, kommt uber die Woche gerechnet auf eine beachtliche
Menge Bewegung — ganz nebenbei.
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KAPITEL12

Sitzen bewusst unterbrechen

Langes Sitzen belastet Rucken, Kreislauf und Stoffwechsel. Kurze Unterbrechungen mit Bewegung
wirken diesem Effekt entgegen - auch wenn der Tag am Schreibtisch stattfindet.

Timer stellen

Alle 45-60 Minuten kurz aufstehen und lockern.

Stehmeeting
Kurze Besprechungen im Stehen oder Gehen halten.

Wasserglas in Reichweite, aber zum Auffullen aufstenen.

Sitzhaltung wechseln

Immer wieder Position andern: aufrecht, zurdckgelehnt, kurz stehen.

Bewegte Pausen
Pause bewusst mit Gehen oder Dehnen statt am Bildschirm.

‘ Trinken nutzen

= MERKE

Sitzen selbst ist nicht das Problem - erst die Lange ohne Unterbrechung macht es belastend.
RegelmaBige kurze Wechsel entlasten spurbar.
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KAPITEL13

Mein /7-Tage-Bewegungsplan

Ein Beispielplan als Inspiration. Anpassbar an Fitness, Alter und Alltag.

Tag Fokus Vorschlag

Mo Ausdauer 30 Minuten zugig gehen oder Rad fahren.

Di Kraft 15 Minuten Kniebeugen, Wandliegestutz, Rumpfstutz.
Mi Mobilitat 10 Minuten sanftes Dehnen und Mobilisieren.

Do Ausdauer Kurzer Spaziergang, dazwischen 3x 2 Minuten flotter.
Fr Kraft Kurzes Programm mit Fitness-Band oder Eigengewicnt.
Sa Aktiv-Tag Wandern, Radtour, Gartenarbeit oder Ausflug.

So Regeneration Ruhiger Spaziergang, Dehnen, bewusste Pause.

Bei Beschwerden Pausen einlegen, Intensitat anpassen und im Zweifel fachlichen Rat suchen

PRAXISTIPP

Der Plan darf angepasst werden. Wichtig ist, dass er zu deinem Alltag passt und du inn regelmafig
umsetzen kannst.
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KAPITEL14

Meine Bewegungs-Checkliste

Zehn Punkte fur den Alltag. Zwei bis drei bewusst auswahlen und dranbleiben.

01 Jeden Tag mindestens einen Spaziergang.
02 Alle 60 Minuten kurz aufstehen und lockern.
03 Treppen statt Aufzug, wo es passt.

04 2-3 kurze Krafteinheiten pro Woche.

05 Wochentlich eine langere Ausdauer-Einheit.
06 Morgens 3 Minuten Mobilitat.

07 Abends bewusst dehnen oder entspannen.
08 Auf gute Korperhaltung achten.

09 Auf Warnsignale des Korpers horen.

10 Regenerationstage einplanen.

www.myfreedomai.de 15/20



MYFREEDOMAI - GESUNDHEITSBIBLIOTHEK - BAND 5 Wissen - Seite 16

KAPITEL 15
Haufige Irrtimer

Nurintensiver Sport bringt etwas.

Auch moderate Bewegung - Gehen, Radfahren, Alltagsaktivitat — wirkt sich gunstig aus.
RegelmaBigkeit zahlt oft mehr als Intensitat.

Muskeltrainingist nur fir junge Menschen.

Gerade mit zunenmendem Alter ist Krafttraining sinnvoll, um Muskeln und Knochen zu erhalten.
Einstieg altersunabhangig moglich —im Zweifel begleitet.

Muskelkater ist kein TrainingsmaBstab. Angemessene Belastung ohne starke Uberforderung ist
nachhaltiger.

Dehnenvordem Sport verhindert Verletzungen.

Statisches Dennen vor dem Training bringt weniger als ein sanftes Aufwarmen. Beweglichkeit lasst
sich unabhangig davon trainieren.

| Wer keinen Muskelkater hat, hat nichts geschafft.

www.myfreedomai.de
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KAPITEL16

Motivation dauerhaft erhalten

Dranbleiben ist oft schwerer als anfangen. Ein paar einfache Prinzipien helfen, Bewegung als
selbstverstandlichen Teil des Alltags zu verankern.

Klein anfangen Feste Anker

Kurze, machbare Einheiten. Erfolg entstent Bewegung mit bestehenden Ritualen verbinden
durch Wiederholung. - z.B. Kaffee, Mittagspause.
Sichtbarmachen Freude priorisieren

Kalender, Hakchen, Notiz - kleine Erfolge Was Spal3 macht, wird eher wiederholt.
sichtlbar machen. Aktivitaten auswanlen, die man mag.
Gemeinsam bewegen RUckschlage einordnen
Verabredungen erhohen die Verbindlichkeit - Pausen gehoren dazu. Wieder anfangen zahit
und machen Freude. mehr als perfekte Serie.
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KAPITEL17

Die wichtigsten Punkte

Was du aus diesem Leitfaden fUr den Alltag mitnimmst.

@ Regelmapig Vielfaltig
Haufig und kurz schlagt selten und lang. Ausdauer, Kraft, Mobilitat, Balance - die
Mischung macht es.

@ Alltag nutzen @ Sanft einsteigen
Spaziergange, Treppen, aktive Pausen Klein anfangen, ruhig steigern, auf den
einbauen. Korper horen.
@ Freude @ Erholung
Was Spal3 macht, bleibt eher bestehen. Regeneration ist ein Teil des Trainings,

nicht das Gegenteil davon.
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NACHSTE SCHRITTE

Weitere kostenlose Leitfaden

Aus der MyFreedomAl Gesundheitsbibliothek. Alle Leitfaden findest du unter
myfreedomai.de/downloads.

SO Stress verstehenund besser damit unr SOF Gesunder Schlaf

Kostenloser Leitfaden Kostenloser Leitfaden

Darmgesundheit verstandlich erklart Gesunde Ernadhrungim Alltag

PDF PDF
Kostenloser Leitfaden Kostenloser Leitfaden

SO Immunsystem starken SOF Longevity
Kostenloser Leitfaden Kostenloser Leitfaden

SO Zellgesundheit SOF NatUrliche Vitalstoffe
Kostenloser Leitfaden Kostenloser Leitfaden

www.myfreedomai.de
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RECHTLICHES

Haftungshinweis

Die Inhalte dieses Leitfadens dienen ausschlieBlich der allgemeinen Information. Sie ersetzen keine
arztliche, physiotherapeutische oder therapeutische Beratung, Diagnose oder Behandlung.

Bei bestehenden Erkrankungen, akuten Beschwerden, nach Verletzungen, in der Schwangerschaft oder
nach langerer Bewegungspause solltest du vor Beginn eines neuen Bewegungsprogramms fachlichen
Rateinholen.

Die Autorinnen und Autoren Ubernehmen keine Haftung fUr gesundheitliche Folgen, die aus der
Anwendung der Inhalte entstehen. Jede Umsetzung erfolgt in eigener Verantwortung.
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