
BEWEGUNG
Gesundheit für Alle!



INHALTSVERZEICHNIS

IMPRESSUM
Medieninhaber und für den Inhalt verantwortlich
Fonds Gesundes Österreich, ein Geschäftsbereich der Gesundheit Österreich GmbH
Redaktionelle Leitung: Dr. Verena Zeuschner, Anna Krappinger, MA
Mitarbeit: Helga Klee, Mag. Yvonne Giedenbacher, Mag. Petra Winkler
Fotos: Fotolia, ©Thinkstock, Klaus Pichler, Johannes Zinner
Grafische Gestaltung: paco.Medienwerkstatt, 1160 Wien
Druck: Druckerei Odysseus, Himberg
Überarbeitete Auflage, November 2016

Bewegung wirkt 4

Schluss mit Irrtümer und Ausreden 8

Anfangen und dranbleiben 10

Grünes Licht beim Fitness-Check 12

Der gesunde Bewegungsmix 13

Grundbausteine gesunder Bewegung 17

Kinder in Bewegung 24

Bewegt ins Alter 31

Im (Gleich-)gewicht bleiben 34

Tipps für gesunde Bewegung 38

Zum Weiterlesen 42

Hilfreiche Broschüren und Folder 43

Adressen und Beratungsstellen 45

Nützliche Links 50



VORWORT
Liebe Leserinnen und Leser!

Bewegung hilft Menschen jeden Alters dabei, ihre Gesundheit zu erhalten oder zu verbes-
sern. Schon geringe, ganz alltägliche Belastungen können sich positiv auf Ihre Gesundheit 
auswirken. Sie stärken damit Ihr Herz-Kreislauf-System, die Muskulatur, den Stoffwechsel und 
das Immunsystem und beugen Zivilisationskrankheiten vor. Ausreichend Bewegung hilft Ihnen 
auch dabei, ein gesundes Körpergewicht zu erreichen und zu halten.

Empfohlen wird, dass Erwachsene mindestens 150 Minuten pro Woche, Kinder 60 Minuten 
am Tag körperlich aktiv sein sollen, um so einen Beitrag zu ihrer Gesundheit zu leisten. Diese 
Empfehlungen bedeuten aber nicht, dass Sie in diesem Ausmaß schweißtreibend sportlich 
aktiv sein müssen. Sie können Ihre Bewegungsminuten auch im Alltag – zum Beispiel beim 
Treppensteigen oder auf dem Fußweg in die Arbeit – sammeln. Die Vorteile dieser Art von 
„Training“ liegen auf der Hand: Es kostet nichts, benötigt weder Platz noch spezielle Geräte 
und Sie haben keinen großen Zeitaufwand. Kurz gesagt: Der erste Schritt in ein langfristig 
bewegtes Leben ist ganz einfach!

Gemeinsam geht es leichter neuen Schwung ins Leben zu bringen. In Ihrem Familien- oder 
Freundeskreis sind sicher viele mit Begeisterung dabei. Sie werden merken, gemeinsam erlebte 
Bewegung macht doppelt Spaß. Damit nützt Bewegung nicht nur Ihrer Gesundheit, sie können 
gleichzeitig auch ihre sozialen Kontakte pflegen. 

Egal ob groß oder klein, dick oder dünn, Mann oder Frau, jung oder alt: Mit Bewegung können 
Sie jederzeit anfangen und sich damit etwas Gutes tun. Starten Sie mit kleinen, aber regelmä-
ßigen Schritten und gehen Sie Ihren ganz persönlichen Weg!
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BEWEGUNG WIRKT
Bewegung wirkt. Auf Körper, Geist und unser soziales Leben.

Während Kinder noch einen natürlichen Bewe-
gungsdrang haben, ist die tägliche Bewegung 
für Jugendliche schon nicht mehr selbstver-
ständlich. Bei vielen Erwachsenen ist die Lust an 
der Bewegung fast vollständig verschwunden.

Was viele Menschen vergessen: Bewegung 
ist eine wichtige Voraussetzung für ein um-
fassendes Wohlbefinden. Aber nur keine Sor-
ge: Es muss nicht immer gleich schweißtrei-
bender Sport sein! Gesunde Bewegung kann 
auch in unserem Alltag ihren Platz haben. 
Lassen Sie zum Beispiel einfach den Aufzug 
stehen und nehmen Sie die Treppe – schon ist 
der erste Schritt zu einem neuen, bewussten 

Leben getan. Ganz einfach, oder? Egal ob Sie 
den Weg in die Arbeit zu Fuß oder mit dem 
Fahrrad zurücklegen, am Wochenende im 
Garten arbeiten oder an einem sportlichen 
Wettkampf teilnehmen – Bewegung wirkt. 
Sie werden sehen. Nicht nur Ihr körperliches 
und seelisches Wohlbefinden sondern auch 
Ihr soziales Leben profitiert davon.

Was Ihnen Bewegung bringt
Unser Organismus ist sehr flexibel. Er passt 
sich genau daran an, wieviel und wie man 
sich bewegt. Wer sich wenig bewegt, unter-
fordert zum Beispiel auf Dauer seine Musku-
latur und sein Herz-Kreislauf-System.
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Körperlich aktive Personen sind seltener krank 
und bleiben auch länger selbstständig mobil 
und fit. Bewegung vermindert sogar das Risi-
ko für einen vorzeitigen Tod durch Erkrankun-
gen wie Schlaganfall, Herzinfarkt etc.

Viele Menschen wissen nicht, dass ein Le-
ben mit zu wenig Bewegung chronische 
Krankheiten, eingeschränkte Mobilität und 
mangelnde Belastbarkeit mitverursachen 
kann. Und all das wiederum bedeutet ge-
ringere Leistungsfähigkeit und verminderte 
Lebensqualität. 

Auf der folgenden Grafik sehen Sie, wie sich 
Bewegung bzw. ein Mangel an Bewegung 
auf Ihren Körper auswirken kann. 

Gesundheitswirksame Bewegung
ist eine Bezeichnung für alle körperlichen
Aktivitäten, die die Gesundheit fördern
und das Verletzungsrisiko nicht unnötig
erhöhen. Dabei wird mehr Energie 
verbraucht als beim Liegen, Sitzen oder
Stehen.
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Positive Wirkungen von Bewegung auf …

Stressabbau, Entspannung

Herz-Kreislauf-Funktion

Gedächtnisleistung
Selbstwertgefühl

Schlafqualität

Knochendichte

Blutdruck

Durchblutung und 
Sauerstoffversorgung

Gelenkbeweglichkeit
und Mobilität

Stützfunktion der 
Muskulatur

Gewichstregulation

Cholesterinwerte

Blutzuckerwerte
neue Kontakte

Vorbeugung mancher Krebsformen
(Darm-, Brust-, Lungen-, 
Gebärmutterhalskrebs)

Verminderung von Stürzen und Knochenbrüchen

BEWEGUNGS_BROSCHUERE end 11.10.2013 14:49 Uhr  Seite 8
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Mögliche Folgen von Bewegungsmangel

depressive Verstimmungen

Fettstoffwechselstörungen

Diabetes mellitus Typ 2

mangelnde Belastbarkeit

Arteriosklerose

Übergewicht

Osteoporose

eingeschränkte Mobilität

Schwächung des Atmungssystems

verringerte Gewandtheit 
und erhöhte Sturzanfälligkeit

Muskelschwäche, Haltungsschwächen 
und -schäden, Rückenschmerzen

geschwächtes Immunsystem

Herzinfarkt und Schlaganfall

BEWEGUNGS_BROSCHUERE end 11.10.2013 14:49 Uhr  Seite 9
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KINDER IN BEWEGUNG
Kinder brauchen Möglichkeiten, ihren natürlichen Bewegungsdrang
auszuleben. Eröffnen Sie Freiräume für gesunde Bewegung.

Warum ist Bewegung so wichtig?
Fehlende Freiräume, stundenlanges Sitzen 
in der Schule, beim Fernsehen oder vor dem 
Computer hemmen die Bewegungsmöglich-
keiten und -lust der Jüngsten.

Mögliche Folgen sind Übergewicht oder mo-
torische Defizite. Aber auch die psychische 
Gesundheit und Schulleistung können unter 
Bewegungsmangel leiden. 

Regelmäßige Be  wegung wirkt sich vielfältig 
positiv auf Kinder und Jugendliche aus und 
hilft ihnen dabei, sich gesund zu entwickeln.

Kinder und Jugendliche profitieren von  
Bewegung nicht nur körperlich (z. B. 
günstige Körperzusammensetzung, hohe 
Knochendichte). Auch ihre psychische 
(z. B. besseres Selbstbewusstsein), sozi-
ale (z. B. Freundschaften) und kognitive  
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(z. B. Gehirnleistung) Entwicklung wird da-
durch verbessert.

Alle im Kindesalter erworbenen Bewegungs-
fähigkeiten gehen praktisch nicht mehr ver-
loren. Sie sind die Grundlage für ein aktives 
und gesundes Erwachsenenleben.

Die folgenden Empfehlungen für ein gesun-
des Leben in Bewegung stützen sich auf wis-

senschaftliche Untersuchungen und gelten 
für alle Kinder und Jugendlichen.

 A Hinweis: Auch übergewichtige Kinder 
und Jugendliche, sofern sie noch keine 
chronische Erkrankung, wie z. B. Diabetes 
mellitus Typ 2 oder Bluthochdruck haben, 
können und dürfen jede Art von Bewe-
gung machen. Es gibt keine Verbote.



26

Bewegungsempfehlungen für Kinder und Jugendliche

Vielfalt statt Einfalt! Empfohlen werden vielfältige Bewegungsformen.

!  Spätestens nach einer Stunde Sitzen sollten wieder Bewegungsminuten  
gesammelt werden.

!  Bei Kindern zählt jede Art von Bewegung - so kurz sie auch ist.

!  Bei Jugendlichen sollten die Bewegungseinheiten zumindest 10 Minuten dauern.
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Um die Gesundheit zu fördern, sollten Kinder und Jugendliche …

 A Hinweis: Kinder, die sich von alleine sehr wenig bewegen, sollten langsam, das heißt über 
mehrere Wochen hinweg, an die empfohlene Stunde pro Tag herangeführt werden. Kinder 
und Jugendliche, die sich schon 60 Minuten pro Tag bewegen, können sich auf 90 Minuten 
drei- bzw. mehrmals pro Woche steigern.

… jeden Tag insgesamt mindestens 60 Minuten körperlich aktiv sein.

… an mindestens 3 Tagen der Woche muskelkräftigende und
knochenstärkende Bewegungsformen durchführen.

Muskelkräftigende Bewegungen sind körperliche Aktivitäten, bei denen das
eigene Körpergewicht (z. B. Liegestütz), Gewichte oder andere Hilfsmittel

(z. B. Thera-Band) als Widerstand eingesetzt werden.

Knochenstärkende Bewegungen sind z. B. Hüpfen, Laufen, Tanzen.

... zusätzlich Aktivitäten ausführen, die die Koordination verbessern und
die Beweglichkeit erhalten (z. B. Balancieren).
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Welche Bewegung?
Kinder brauchen weder ein spezielles Trainings-
programm noch eine Spezialisierung auf eine 
bestimmte Sportart. Viel wichtiger ist es, Kin-
dern viele verschiedene Möglichkeiten anzubie-
ten, die Spaß machen.

Aktivitäten für eine gute Ausdauer, kräftige 
Muskeln und starke Knochen sind die wichtigs-
ten Bausteine gesunder Bewegung. Bewegung 
im Alltag (Gehen, Laufen etc.), Bewegungsspie-
le und viele Sportarten sprechen diese Aspekte 
an.

Hier einige Beispiele, die dabei helfen können, 
die empfohlenen Bewegungsminuten (mindes-
tens 60 pro Tag) zu erreichen:

Das könnte Kindern Spaß machen …
 A Fang- und Wurfspiele
 A Laufspiele
 A Ballspiele
 A Spiele mit Rollenwechsel
 A Spiele im Wasser, an Land oder im 

Schnee
 A Mobilitätsformen wie Gehen und 

Radfahren

 A Sportarten wie Schwimmen oder  
Kinderturnen

 A Bewegung im Rahmen der Fallschule 
bei Kampfsportarten wie z. B. Judo

… und das Jugendlichen:
 A Kraftübungen (mit oder ohne  

Zusatzgewicht)
 A Bewegungsspiele, z. B. Ultimate-Frisbee 

und Slacklining
 A Tanzformen, die Ausdruck und Koordi-

nation ansprechen, wie Hip Hop etc.
 A Fortbewegungsformen wie Gehen, 

Rad- und Skateboardfahren
 A Trendsportarten wie Beachvolleyball 

oder Snowboarden
 A verschiedene Sportarten wie Fußball, 

Basketball und Handball, Leichtathletik, 
Tennis oder Badminton

Es gibt unzählige Möglichkeiten, sich zu
bewegen. Jeder Spielplatz, Garten oder
Park eignet sich für ein aktives Kinderleben
(Herumtollen im Freien, Klettern auf
Spielplatzgerüsten oder Bäumen etc.). 
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Fördern Sie Bewegung
Für Kinder ist Gesundheit in der Regel kein 
Thema. Der erhobene Zeigefinger („Das ist 
aber gesund für dich!“) hilft da wenig. Viel 
wichtiger ist für Kinder ihr natürlicher Bewe-
gungsdrang, der Spaß an der Bewegung und 
das Spielen mit Freunden. Aber auch die Vor-
bildfunktion der Eltern ist nicht zu unterschät-
zen! Leben Sie Ihren Kindern ein gutes und 
aktives Leben vor. Bewegen Sie sich gemein-
sam mit Ihren Kindern und geben Sie ihnen 
die Möglichkeit, verschiedenste Bewegungs- 
und Sportarten auszuprobieren.

So gelingt Bewegungsförderung:
 A Gute Erfahrungen im Kindesalter sind 

ganz wichtig. Diese tragen zu einer 
positiven Grundeinstellung gegenüber 
Bewegung und Sport im späteren 
Leben bei. 

 A Berücksichtigen Sie die Stärken und 
Interessen des Kindes: Was findet es 
„cool“? Hat es ein Talent? Was macht 
ihm Spaß? 

 A Falscher Ehrgeiz von Eltern, Lehrer/
innen oder Trainer/innen und frühzeiti-

ge Spezialisierung stempeln Kinder zu 
„Talenten“ oder „Versager/innen“ ab. 
So etwas provoziert Misserfolgserleb-
nisse, die zu einem frühen Ausstieg aus 
einem bewegten Leben führen können. 

 A Für eine spielerische und altersgemäße 
Entwicklung ihrer motorischen Fähig-
keiten brauchen Kinder andere Kinder. 
Kinder lernen viel durch Nachahmung 
und den Vergleich mit Gleichaltrigen. 

 A Das „Bewegungskönnen“ eines Kindes 
entsteht durch Ausprobieren, Wiederho-
len und Variieren. So etwas braucht seine 
Zeit. Haben Sie Geduld! 

 A Ermöglichen Sie Bewegung das ganze 
Jahr über. Seien Sie gegen schlechtes 
Wetter gerüstet oder überlegen Sie sich 
Alternativen! 

 A Gestalten Sie Bewegung abwechslungs-
reich. Wechseln Sie die Spielplätze, 
nutzen Sie verschiedene Strecken beim 
Gehen, Laufen oder Radfahren oder 
machen Sie am Wochenende einen 
gemeinsamen Wanderausflug.
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Eröffnen Sie Bewegungsräume
Kinder von heute haben oft weniger Bewe-
gungsräume als frühere Generationen. Be-
engte Wohnverhältnisse, weniger Freiflächen, 
aber auch ein verplanter Alltag oder überbe-
hütende Erwachsene sind mögliche Gründe. 
Kinder sind jedoch sehr kreativ und wissen sich 
zu helfen. Ein Platz zum Klettern, Balancieren, 
Hangeln und Laufen ist rasch gefunden.

Lassen Sie Ihr Kind Alltagsgegenstände zu 
Bewegungshilfen umfunktionieren. Trauen 
Sie Ihrem Kind auch etwas zu! Bewegung ist 
für Kinder eine wichtige Möglichkeit, die Welt 
und deren Grenzen kennenzulernen.

Legen Sie gemeinsam den Grundstein
für ein gesundes Leben
Es ist wichtig, dass Erwachsene Verständnis 
und einen positiven Zugang zur Bewegung 
haben. Eltern, Kindergärtner/innen, Lehrer/

innen oder Erzieher/innen, die selbst sportlich 
aktiv sind, können Kindern und Jugendlichen 
in der Regel auch gut Motivation und Freude 
an der Bewegung vermitteln. Auch Freunde 
motivieren, regen die Kreativität an, fordern 
heraus und lassen das „Mir ist sooo fad!“ so-
fort verschwinden. 

Ermöglichen Sie Ihren Kindern die täglich not-
wendige Bewegung. Schaffen Sie gute Bedin-
gungen für Spaß und Freude an der Bewe-
gung. Damit tragen Sie entscheidend zu einer 
ganzheitlichen gesunden Entwicklung bei 
und helfen Ihren Kindern bei einem wichtigen 
Schritt in ein gesundes Erwachsenenleben.
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IM (GLEICH-)GEWICHT
BLEIBEN
Bewegung und Ernährung spielen zusammen, wenn es um Wohlbefinden,
Leistungsfähigkeit und ein gesundes Körpergewicht geht.

Für ein gesundes Körpergewicht sind eine 
ausgewogene Ernährung und regelmäßige 
Bewegung wichtig.

Gewichtsregulation
Regelmäßige Bewegung trägt dazu bei, Mus-
keln aufzubauen, Körperfett zu reduzieren 
und den Kalorienverbrauch zu erhöhen. All 
das hilft dabei, ein gesundes Körpergewicht 
zu erreichen bzw. zu halten. Wer zu viel oder 
das Falsche isst und sich zu wenig bewegt, 
führt dem Körper mehr Kalorien zu, als die-
ser verbraucht. Langfristig entsteht so Über-
gewicht und in Folge Adipositas.

Kalorienaufnahme und -verbrauch
im Vergleich
Der Energiegehalt von Lebensmitteln wird 
gerne unter-, die durch Bewegung verbrann-
ten Kalorien werden häufig überschätzt. 

Nachfolgende Tabelle zeigt, wie lange eine 
Person mit rund 80 kg Körpergewicht Nordic 
Walken oder Rad fahren muss, um die aufge-
nommenen Kalorien wieder zu verbrauchen.
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Speise (1 Portion)
Kcal/

Speise

So lange muss sich eine Person mit 80 kg bewegen, um 
die aufgenommene Energie wieder zu verbrauchen

Nordic Walking
(schnell)

Radfahren
(16 km/h)

Fruchtsalat (ungezuckert) 110 12 min 19 min

Briochekipferl 190 23 min 32 min

Kornweckerl mit Schinken 270 33 min 48 min

Backhendlsalat 405 52 min 1h 11 min

Leberkäsesemmel 450 59 min 1h 18 min

Schinken-Käse-Toast 520 1h 03 min 1h 31 min

Sachertorte mit Schlagobers 750 1h 35 min 2h 11 min

Wiener Schnitzel mit Pommes 770 1h 49 min 2h 15 min

Spaghetti Carbonara 920 1h 57 min 2h 36 min

Käsespätzle mit grünem Salat 940 2h 02 min 2h 45 min

Datenquelle: „Ernährung auf einen Blick“, Bundesministerium für Gesundheit, 2010

Anmerkung: Der Kaloriengehalt der Speisen variiert natürlich nach
Zubereitungsart und Portionsgröße.
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Der Energieverbrauch durch Bewegung ist von Person zu Person sehr unterschiedlich. Frauen 
haben im Vergleich zu Männern einen um rund 10-20 % niedrigeren Kalorienverbrauch.

Ein Beispiel: So viele Kalorien verbraucht ein rund 80 kg schwerer Mann für
folgende Aktivitäten:

Tätigkeit

Laufen (8 km/h)

Bergwandern

Treppensteigen

Schwimmen

Rasen mähen

Mit Kindern spielen

Spazierengehen (4 km/h)

Bügeln

Büroarbeit

Ruhezustand

Kcal-Verbrauch/Stunde 0 100 200 300 400 500 600

Gewichtsreduktion
Um das Gewicht zu reduzieren, ist es am bes-
ten, die Ernährung umzustellen und körper-
lich aktiv zu leben.

Wichtig ist es vor allem, sich regelmäßig zu 
bewegen. Beginnen Sie zum Beispiel mit ei-
ner halben Stunde Bewegung einbis zweimal 
pro Woche. Danach steigern Sie das Ausmaß 
langsam auf drei- bis viermal pro Woche.

Bauen Sie Schritt für Schritt immer mehr Be-
wegung in den Alltag ein. Nehmen Sie die 
Treppe statt des Lifts, legen Sie möglichst 
viele Wege zu Fuß oder mit dem Fahrrad 
zurück! So finden Sie zu Ihrem persönlichen 
aktiveren Lebensstil, der Ihnen dabei hilft, Ihr 
Gewicht zu halten bzw. zu reduzieren.

Schonen Sie Ihre Gelenke
Wenn Sie übergewichtig sind, werden Ihre 
Kniegelenke und Fußgewölbe besonders be-
lastet. Steigern Sie den Bewegungsumfang 
(Dauer und Häufigkeit) nur vorsichtig! 

Ideal sind gelenkschonende Ausdauersport-
arten wie Schwimmen, Radfahren (auch 
auf dem Hometrainer), Nordic Walking oder 
schnelles Gehen.

 A Tipp: Fordern Sie auch die Ernäh-
rungsbroschüre des Fonds Gesundes 
Österreich an.
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Der Body-Mass-Index (BMI)
Sie können vermutlich ganz gut selbst abschätzen, ob Ihr Gewicht im Normalbereich liegt. 
Der BMI gibt Ihnen jedoch eine Hilfestellung bei Ihrer Selbsteinschätzung. Er ist eine Maßzahl 
für die Bewertung des Körpergewichts eines Menschen in Relation zu seiner Körpergröße.

Der BMI berechnet sich wie folgt: = BMI
Körpergewicht in Kilogramm

(Körpergröße in Metern)2

Ein Beispiel:
Sie wiegen 71 kg und sind 1,72 m groß: = 24

71

(1,72 x 1,72)

In der folgenden Tabelle sehen Sie, was Ihr persönlicher BMI bedeutet:

BMI Klassifikation Was bedeutet das?

< 18,5 Untergewicht
Klären Sie die Ursache Ihres Untergewichts mit

Ihrer Ärztin/Ihrem Arzt ab.

18,5-25 Normalgewicht
Sie brauchen aus gesundheitlicher Sicht weder

ab- noch zuzunehmen.

25-30 Übergewicht
Empfohlen wird eine Gewichtsreduktion, bis Sie
wieder im Bereich des Normalgewichts liegen.

> 30
Massives Übergewicht  

(Adipositas)

Eine Gewichtsreduktion ist auf jeden Fall dringend
anzuraten! Lassen Sie sich von Ihrer Ärztin/Ihrem
Arzt über mögliche Vorgehensweisen beraten.

 A Hinweis: Der BMI stellt einen Richt-
wert dar. Bei übermäßig trainierten und 
muskulösen Personen ist er aufgrund 
des großen Anteils an Muskelmasse nur 
eingeschränkt aussagekräftig. 

Wenn Sie Ihr Gewicht halten oder reduzie-
ren wollen, dann holen Sie sich im nächsten 
Kapitel Tipps zur gesunden Bewegung!
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Lehre – Forschung – Fachpersonal

Bundessportakademie Österreich (BSPA)
Ausbildung zum/zur Sportlehrer/in,
Trainer/in und Lehrwart/in.
Akademiestandorte in Graz,
Innsbruck, Linz und Wien.
www.bspa.at

Universitätsinstitute für
Sportwissenschaften (ISW)
Ausbildung zum/zur Sportwissenschafter/
in, AHS-Lehrer/in
Graz: http://sportwissenschaft.uni-graz.at/
Innsbruck: www.uibk.ac.at/isw
Salzburg: www.uni-salzburg.at/spo
Wien: http://zsu-schmelz.univie.ac.at/

Verband von Sportwissenschaftern
Österreichs (VSÖ)
Fort- und Weiterbildung für Sportwissen-
schafter/innen, Plattform zum
Thema Bewegung und Sport etc.
www.diesportwissenschafter.at

NÜTZLICHE
LINKS
www.alpine-auskunft.at
Aktuelle Informationen zu Bergwanderungen
(Wetter, Wegbeschaffenheit etc.)

www.bewegung.ac.at
Sammlung von Wissenswertem zum
Thema Bewegungserziehung und
Sporterziehung in den österreichischen
Schulformen

www.bewegungsbox.at
Materialien zu gesundheitsfördernder
Bewegung, zusammengestellt von der
Österreichischen Diabetesgesellschaft
und der Sportunion Österreich

www.pebonline.de
Plattform Ernährung und Bewegung -
Informationen zu ausgewogener
Ernährung, Bewegung sowie Entspannung
als wesentliche Bestandteile
eines gesundheitsförderlichen Lebensstils
von Kindern und Jugendlichen

www.euro.who.int/hepa
European network for the promotion of
health-enhancing physical activity
WHO-Netzwerk zur Förderung der
Gesundheit der europäischen
Bevölkerung durch Bewegung

www.fitness-center.at
Verzeichnis aller österreichischen
Fitnesscenter inklusive Suchfunktion
sowie weiterführende Informationen
aus dem Fitnessbereich
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www.gemeinsambewegen.at
Informationen zu Bewegung und
Gesundheit sowie zu Bewegungsveranstal-
tungen in ganz Österreich, die jährlich am 
26. Oktober stattfinden.

www.gesundheit.gv.at
Öffentliches Gesundheitsportal
Österreichs, Informationen rund um die
Themen Gesundheit und Krankheit

www.give.or.at
Servicestelle für Gesundheitsbildung,
Informationen und Hilfestellungen
für Gesundheitsförderung in Bildungsein-
richtungen

www.hepa.ch
Hepa Schweiz - Informationen zu
Bewegung, Körpergewicht, Integration
und Gesundheit

www.klugundfit.at
Initiative des bm:ukk (Abteilung
Bewegung & Sport) in Zusammenarbeit
mit dem IFFB Sport- und Bewegungswissen-
schaft der Universität Salzburg
Materialien zur Förderung von Fitness
und Gesundheit von Kindern und
Jugendlichen (Schwerpunkt Schule)

www.motopaedagogik.at
Überblick und Informationen zum
Thema Motopädagogik in Österreich

www.sportministerium.at/de/themen/
nationalen-aktionsplan-bewegung
Informationen zum Nationalen
Aktionsplan Bewegung und den
österreichischen Empfehlungen für
gesundheitswirksame Bewegung

www.soskoerper.at
Gesundheitsaktion SOS Körper –
Informationen rund um das Thema
gesunde Wirbelsäule

www.fitsportaustria.at
Unter der Rubrik „Bewegungsangebote“ 
finden Sie tausende Angebote auch in  
Ihrer Nähe.



B R I N G  B E W E G U N G
I N  D E I N  L E B E N

BEWEGUNGSEMPFEHLUNGEN FÜR ERWACHSENE

Sie können auch Bewegungen mittlerer und Bewegungen höherer Intensität kombinieren

Mittlere Intensität bedeutet, dass die
Atmung etwas beschleunigt ist, während  
der Bewegung aber noch gesprochen   
werden kann. Dauer: 150 min = 2½ h
Für Einsteiger empfohlen.  

Höhere Intensität bedeutet, dass man 
tief(er) atmen muss und nur noch
kurze Wortwechsel möglich sind.
Dauer: 75 min = 1¼ h 

Bei muskelkräftigender Bewegung sollen  
die großen Muskelgruppen des Körpers   
gestärkt werden, indem das eigene Kör-  
pergewicht oder Hilfsmittel (z.B. Thera-
bänder) als Widerstand eingesetzt werden.

Als Faustregel gilt, dass 20 Minuten Bewegung mit mittlerer Intensität gleich viel zählen wie 10 Minuten Bewegung mit höherer Intensität.

Diese Empfehlungen unterstützen den Nationalen Aktionsplan Bewegung. Nähere Infos unter www.napbewegung.at
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 fit 
und du?

Ich bin 

NACH EINER STUNDE SITZEN IST 

ZEIT FÜR BEWEGUNG.

Bewege dich abwechslungsreich!

Bewegungsempfehlungen

für Kinder und Jugendliche

Publikationen des Fonds
Gesundes Österreich

Alle Publikationen erhalten Sie gratis beim Fonds Gesundes Österreich,
ein Geschäftsbereich der Gesundheit Österreich GmbH, Aspernbrückengasse 2, 1020 Wien

Tel: 01/8950400, Fax: 01/8950400-20, fgoe@goeg.at, www.fgoe.org

ERNÄHRUNG
Gesundheit für Alle!

Fonds Gesundes
Österreich
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PSYCHOSOZIALE  
GESUNDHEIT
Gesundheit für Alle!

Informationen zu weiteren Themen wie Ernährung,  
Älter werden und Betriebliche Gesundheitsförderung 
mit wertvollen Tipps und Adressen.

Die Bewegungsempfehlungen
für Kinder und Jugendliche und
die Bewegungsempfehlungen
für Erwachsene gibt es als
Plakat in der Größe DIN A2.

gesundes

1 7 .  J A H R G A N G  |  N R .  3  |  D E Z E M B E R  2 0 1 5

MAGAZIN FÜR GESUNDHEITSFÖRDERUNG UND PRÄVENTION

P.
b.

b.
 0

3Z
0

34
9

13
 M

 –
 V

er
la

gs
po

st
am

t 
10

20

österreich

Praxis
„Papa macht mit“ und 
weitere erfolgreiche
FGÖ-Projekte

Im Interview
Sophie Karmasin, 
Sabine Oberhauser, 
Peter-Ernst Schnabel, 
Inge Seiffge-Krenke

Thema
Die Familie als 
Setting für Gesund-
heitsförderung 

IM GESPRÄCH

Gesundheit
beginnt in 
der Familie.

„
“ULRIKE ZARTLER, 

FAMILIENSOZIOLOGIN
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Im Fokus
Gesündere 
Arbeitsplätze für 
Frauen und Männer

Im Interview
Romeo Bissuti 
über Mannsein als 
Gesundheitsrisiko

Thema
Frauengesundheit
und Männer-
gesundheit 

IM GESPRÄCH

Gesundheit 
hat ein
Geschlecht.

„
“BEATE WIMMER-PUCHINGER,

EXPERTIN FÜR 
FRAUENGESUNDHEIT
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Das Magazin Gesundes Österreich dient dem Informationsaus-
tausch über Gesundheitsförderung und Prävention. Es erscheint
viermal im Jahr und gibt einen umfassenden Überblick über  
aktuelle Aktivitäten und Themen.
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