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Rezept fUr Bewegung

Name geb.
Sportart Haufigkeit Trainingspuls
Ausdauer
Gehen | Nordic Walking x pro Woche,je_ Min. __ Min.
Ergometer- | Crosstraining x pro Woche, je Min. Min.
Laufen | Joggen x pro Woche, je _____ Min. Min.
Radfahren x pro Woche, je Min. Min.
Schwimmen x pro Woche, je Min. Min.
Kraft
Theraband | Gerate x pro Woche, je Min.
Koordination
Ubungen x pro Woche, je Min.

Wiedervorstellung in der Ambulanz in

Datum, Unterschrift Arzt Datum, Unterschrift Patient/-in

Zentrum fiir Pravention und Sportmedizin
Univ.-Prof. Dr. med. Martin Halle

Hauptsitz: Georg-Brauchle-Ring 56 (Campus C)
D-80992 Munchen
www.sport.mri.tum.de
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Pravention durch
koOrperliche Bewegung

1 Mit dem Rad zur Arbeit bzw. wer 6ffentlich fahrt,
auf dem Heimweg eine Station friiher aussteigen und zu FuB gehen

2 Treppe statt Aufzug, auch mal ziigig
3 Bewegungspausen in der Arbeit (7 Minuten-Workout)
4  Beim Telefonieren aufstehen und Kraft und Koordination trainieren

5 Gesprache im Beruf beim Spaziergang

6 Abends mit dem Partner / der Familie rausgehen und
den Tag aktiv Revue passieren lassen

7 Die Zeit vor dem Fernseher fiir Bewegung nutzen (7 Minuten-Workout)

Zentrum fiir Pravention und Sportmedizin Hauptsitz: Georg-Brauchle-Ring 56 (Campus C)
Univ.-Prof. Dr. med. Martin Halle D-80992 Miinchen

Facharzt fur Innere Medizin, Kardiologie, Sportmedizin www.sport.mri.tum.de




