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schon mit kleinen MaBnahmen kénnen wir auf unsere Ge-
sundheit achten und uns fit halten. Es kann ganz einfach
sein: nicht mit dem Fahrstuhl fahren, sondern die Treppe be-
nutzen. Das Auto stehen lassen und den Einkauf mit einem
Spaziergang verbinden. Das sind nur zwei Beispiele, wie wir
in unserem Alltag fiir mehr Bewegung sorgen kénnen, und
es gibt noch viele mehr.

Oft sorgen wir uns erst dann um unsere Gesundheit, wenn
wir bereits Beschwerden haben. Viel besser ist es, friihzeitig
aktiv zu werden und es gar nicht erst so weit kommen zu las-
sen. Bewegung senkt das Risiko, an einer der groBen Volks-
krankheiten wie Bluthochdruck, Diabetes oderRiickenleiden
zu erkranken. Deshalb machen Sie mit, bewegen Sie sich-ob
in der Freizeit oder bei der Arbeit, ob in der Kindertages-
statte oder in der Schule, ob in den eigenen vier Wénden
oder im Seniorenheim. Und Sie werden entdecken: Bewe-
gung lasst sich leicht in den Alltag integrieren, Bewegung
muss nicht anstrengen, Bewegung macht einfach Spaf3!

Bundesministerium fiir Gesundheit und Soziale Sicherung



Gesundheit ist keine Frage des Alters. Es lohnt sich in jedem
Lebensalter, auf einen gesunden Lebensstil zu achten. Ein
Spaziergang im Wohnviertel kann ein Anfang sein - fir Kin-
derundJugendliche genauso wie fiir Eltern oder Grof3eltern.
Wir wollen ja nicht nur dlter werden, sondern vor allem auch
im Alter gesund bleiben. Die eigene Gesundheit zu erhalten,
ist aber nicht allein die Aufgabe von Arztinnen und Arzten.
Jede und jeder Einzelne kann eine ganze Menge dafir tun.

Wer sich in Beruf und Freizeit immer wieder bewegt, be-
treibt im besten Sinne das, was Fachleute ,,Prévention“ nen-
nen. Dieser Begriff umschreibt alle Handlungen, mit denen
Krankheiten vorgebeugt und Gesundheit gestarkt werden
kann. Oftmals namlich sorgen wir uns erst dann um unsere
Gesundheit, wenn wir bereits Beschwerden haben. Konse-
quente Vorsorge und Pravention hingegen bedeutet, friih-
zeitig aktiv zu werden und es gar nicht erst so weit kommen
zu lassen. Auch wer sich gesund fiihlt, sollte auf eine ausge-
wogene Ernahrung und ausreichend Bewegung achten.

Gesundheitliche Vorsorge beginnt mit einer Bilanz: Wie viele
Schritte gehen wir taglich zu Ful3? Wie viel Obst essen wiram
Tag? Zundchst gilt es, den eigenen Lebensstil zu (iberdenken
und zu Gberlegen, was wir andern kdnnen. Niemand muss
von heute auf morgen zur Sprinterin oder zum Sprinter wer-
den.Machen wir es uns doch einfacher und steigen beispiels-
weise immer eine Haltestelle friiher aus, um dann zu FuB den
Weg fortzusetzen!



3.000 Schritte extra - einfach gesiinder

~Deutschland wird fit. Gehen Sie mit.“ Unter diesem Motto
hat das Bundesministerium fir Gesundheit und Soziale Siche-
rung im Mai dieses Jahres eine bundesweite Aktion gestartet,
um gesunde Lebensstile zu férdern und zu zeigen, wie ein-
fach es ist, sich im Alltag mehr zu bewegen.

Bei den zahlreichen Veranstaltungen wird ein kostenloser
Schrittzadhler verteilt. Damit kann jede und jeder einfach
sehen, wie viele Schritte sie oder er taglich zuriicklegt -
und wird motiviert, ein paar Schritte mehr zu gehen.
3.000 Schritte extra am Tag sind ein guter Anfang.

»Ob in der Freizeit oder bei der Arbeit, ob in der Kinder-
tagesstatte oder in der Schule, ob in den eigenen vier
Wénden oder im Seniorenheim, wir alle miissen uns mehr be-
wegen*, betont Bundesgesundheitsministerin Ulla Schmidt.




TIPP: Beim schnellen Gehen
steigt der Puls auf etwa 100
Schldge in der Minute an. Wer
eine halbe Stunde dieses Tem-
po durchhalt, verbrennt rund
250 Kilokalorien.

Die Aktion ,,Deutschland wird fit. Gehen Sie mit.“ hat bereits
zahlreiche prominente Unterstiitzer gefunden. Dazu gehé-
ren die Popsédngerin Jeanette Biedermann, der Bergsteiger
Reinhold Messner oder der ehemalige Stiirmer der FuRball-
nationalmannschaft Michael Preetz. Sie alle setzen sich
gemeinsam mit Bundesministerin Ulla Schmidt fir mehr
Bewegung in Deutschland ein.

Mit ihnen gemeinsam will Bundesministerin Ulla Schmidt
Prévention erlebbar machen: Geh-Aktionen zeigen, wie ein-
fach es ist, sich ein bisschen mehr als gewéhnlich zu bewe-
gen und wie viel Freude Bewegung bereiten kann.

Mehr Informationen zu gesundheitlicher Préavention, den
Aktionen in den Regionen und dem Schrittzéhler finden
Sie auf der Internetseite www.die-praevention.de.



Bewegung starkt Kérper und Seele

Unser Korper ist fir jede Bewegung dankbar und freut sich
auch Gberkleine Aktivitaten, die wirihm génnen. Egal, ob wir
spazieren gehen, Treppen steigen oder Fahrrad fahren —un-
ser Kreislauf und unsere Muskulatur kommen in Schwung.
Gehirn und Herz profitieren am meisten davon, wenn wir
zwischendurch mal die Muskeln spielen lassen. Wer seine
korperliche Ausdauer trainiert, steigert die Durchblutung
des Gehirns. Wir lernen dann leichter und kénnen uns besser
konzentrieren. Wissenschaftliche Studien belegen zudem,
dass Bewegung das Risiko senkt, an einer der grof3en Volks-
krankheiten wie Bluthochdruck, Diabetes oder Riickenleiden
zu erkranken. Ebenso hilft sie, iberfliissige Pfunde erst gar
nicht entstehen zu lassen.




TIPP: Kleine Bewegungen im
Alltag zahlen sich aus: Wer
taglich 200 Treppenstufen
steigt, starkt Herz, Kreislauf,
Atmung und Stoffwechsel.

Gehen ist die natiirlichste Art der
Fortbewegung

Das Gehen ist die urspriinglichste und natdrlichste Art der
Fortbewegung. Weite Strecken zu FuR zuriickzulegen, ge-
hérte Gber Jahrtausende hinweg zum Alltag des Menschen.
Mittlerweile ist das ZufuRgehen unmodern geworden. Zu
Unrecht. Denn es ist die einfachste aller Fortbewegungen.
Wer geht, muss sich nicht groR anstrengen. Es passiert ein-
fach wie das Atmen. Wer gehen will, kann einfach loslegen.
Ein paar Schritte zu FuR lassen sich im Alltag immer einbau-
en. Zum Beispiel: Die U-Bahn-Stationen in Berlin liegen im
Durchschnitt 790 Meter weit auseinander. Wer mal eine
Station spater einsteigt, macht - bei einer Schrittlange von
80 Zentimetern - ganz einfach 987 Schritte zusatzlich. Un-
serem Korper tun wir damit einen grofRen Gefallen. SchlieR-
lich ist er ein kleines Wunderwerk an Muskeln, Sehnen und
Knochen und auf nichts besser eingerichtet, als in Bewegung
zu sein.



Gesundheit kann man lernen

Kinder und Jugendliche profitieren am meisten davon,
wenn sie frihzeitig erfahren, dass sie ihren natirlichen Be-
wegungsdrang ausleben dirfen. Das Toben, Rennen, Ba-
lancieren oder Klettern starkt das Vertrauen in die eigenen
Fahigkeiten. Zunehmend gestalten Lehrerinnen und Lehrer
daher den Schulalltag so, dass sich kérperliche Belastung
und Entspannung abwechseln. So sitzen die 380 Kinder und
Jugendlichen an der Fridtjof-Nansen-Schule in Hannover mal
auf ergonomisch geformten Wippstiihlen, mal arbeiten sie
an Stehtischen oderim Liegen auf Matten. Auf dem Schulhof
laden Stangen und Felsen zum Klettern und Balancieren ein,
in der Sportstunde soll Bewegung vor allem Spafl? machen.

TIPP: Beim Fernsehen ver-
braucht der Koérper in einer
Stunde etwa 80 Kilokalorien.
Wer eine Stunde lang spazie-
ren geht, setzt mehr als das
Doppelte um.



Individuelles Training im Betrieb
zahlt sich aus

Ob Kindertagesstatte, Schule oder Arbeitsplatz — Prévention
soll kiinftig in den jeweiligen Lebenswelten verstarkt gefor-
dert werden. Auch bei der Arbeit kann Bewegung einen
festen Platz im Arbeitsablauf haben. Viele Unternehmen
haben mittlerweile erkannt, wie wichtig gesunde Mitarbei-
terinnen und Mitarbeiter sind, und ein Riicken-Coaching am
Arbeitsplatzist keine Seltenheit mehr.

Kraft und Koordination schiitzen vor Stiirzen

Es ist nie zu spat, selbst kérperlich aktiv zu werden. Gerade
dltere Menschen profitierenin hohem Mal3e davon, wenn sie
ihre Kréfte und ihre Koordination regelmaRig schulen. Die
Seniorinnen und Senioren des Altenpflegeheims der Evan-
gelischen Stadtmission im badischen Breisach lernen bei-
spielsweise, sich durch ein spezielles Training vor Stiirzen zu
schitzen. Das Angebot ist Teil der Sturzprophylaxe, die die
AOKBaden-Wirttemberg landesweit gestartet hat.

Kérperliche Aktivitdt lohnt sich also zu jeder Jahreszeit, an
jedem Ort und in jedem Lebensalter. Ein Spaziergang kann
ein Anfang sein.




HABEN SIE NOCH FRAGEN?

Montag bis Donnerstag von 8 bis 20 Uhr

-Rente 018 05/9966-01*

- Krankenversicherung 018 05/99 66 - 02*

- Pflegeversicherung 018 05/99 66 - 03*

- Infos fur behinderte Menschen 018 05/99 66 - 04*
- Unfallversicherung/Ehrenamt 018 05/99 66 - 05*

Gehorlosen-/Horgeschadigten-Service

-Schreibtelefon 018 05/99 66-07*

-Fax 01805/221128*

- E-Mail: info.gehoerlos@bmgs.bund.de/
info.deaf@bmgs.bund.de

Internet
-www.die-praevention.de
-www.bmgs.bund.de
-www.die-gesundheitsreform.de
-www.die-rente.info

*Die Gebuhr betragt 12 Cent pro Minute aus dem deutschen Festnetz.

Wenn Sie Bestellungen aufgeben méchten:

Deutschland wird fit. Gehen Sie mit. (Best.-Nr.: A 426)

Die Préavention. Mitmachen und fit werden. (Best.-Nr.: A 425)
Gesund altern. Pravention und Gesundheitsférderung im
héheren Lebensalter. (Best.-Nr.: A300)

Bestelladresse und weitere Informationen:
Bundesministerium fiir Gesundheit und Soziale Sicherung
Information, Publikation, Redaktion

Postfach 500

53108 Bonn

E-Mail: info@bmgs.bund.de

Internet: www.bmgs.bund.de

Telefon: 018 05/151510 (0,12 Euro [ Min.)

Fax: 018 05/151511(0,12 Euro [ Min.)



ADRESSEN
Wer kann Ihnen sonst noch weiterhelfen?

Bundeszentrale

fir gesundheitliche Aufkldrung
Ostmerheimer StraRe 220
51109 KéIn

E-Mail: poststelle@bzga.de
Internet: www.bzga.de
Telefon: 0221/899 20

Deutsche Gesellschaft

fir Sportmedizin und Pravention
(Deutscher Sportarztebund) e.V.
Geschaftsstelle

Hugstetter StraRe 55

79106 Freiburg

E-Mail: dgsp@dgsp.de

Internet: www.dgsp.de

Telefon: 0761/270-74 56

Deutsches Diabetes-Zentrum
Leibniz-Zentrum an der
Heinrich-Heine-Universitat Disseldorf
Auf’'m Hennekamp 65

40225 Dusseldorf

Internet: www.diabetes-deutschland.de
Telefon: 0211/3382-0

Deutsche Herzstiftung
Vogtstralle 50

60322 Frankfurt am Main
E-Mail: info@herzstiftung.de
Internet: www.herzstiftung.de
Telefon: 069/955128-0

Deutscher Sportbund
Otto-Fleck-Schneise 12
60528 Frankfurt am Main
E-Mail: info@dsb.de
Internet: www.dsb.de
Telefon: 069/6700-0

Weiterfiihrende Informationen gibt es auch bei Ihrer Krankenkasse.
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