S Arztokammer

Was Sie direkt tun kénnen:

© Sprechen Sie uns wéhrend IThrer Vorsorgeunter-
suchung (Gesundheits-Check-up/GOA 29) auf
das Thema Bewegungsforderung an, und wir kléren,
von welchen Bewegungsempfehlungen Sie personlich
am meisten profitieren wiirden.

© Nutzen Sie Schrittzéhler oder eine App, um
zu sehen, wie viele Schritte Sie taglich gehen
und ob Sie sich Threm Ziel, 10.000 Schritte pro Tag,
gendhert haben.

© Setzen Sie sich zu Beginn IThrer kérperlichen
Aktivitat kleine Ziele, die Sie auch erreichen kénnen.
Steigern Sie Thre tagliche Schrittzahl jeweils um
1.000 Schritte, bis Sie bei Threm personlichen
Endziel von 10.000 Schritten und mehr angelangt
sind.

© Wenn Sie nicht gerne allein unterwegs sind,
schauen Sie, ob Sie sich einer Walking-Gruppe
anschlieRen oder ob Sie Partner/Freunde mit
auf den Weg nehmen kénnen.

© Falls Sie eine andere Bewegungsform bevorzugen,
kénnen Sie zertifizierte Bewegungskurse von Sport-

vereinen, Fitnessstudios oder Krankenkassen be-
suchen.

Einfach mal anfangen.

Nicht zuletzt ist Bewegung auch

ein echtes Anti-Aging-Mittel, das nachweislich
der Entwicklung von Demenz vorbeugt.
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Wir mochten Sie begleiten

Trotz guten Willens fallt es vielen
Menschen schwer, ihren Lebensstil
langfristig zu andern.

Vielleicht kennen Sie das Gefiihl:
Grundsatzlich wiirden Sie gerne
gesiinder leben, sich mehr bewegen, aber das Wetter spielt
nicht mit, Sie sind gerade am falschen Ort, der Beruf raubt
Thnen zu viel Zeit.

Wir, Thre Arztinnen und Arzte in Nordrhein, méchten Sie in
Bewegung bringen, indem wir Ihnen aktuelle Bewegungs-
empfehlungen geben oder Sie mit der drztlichen Praventions-
empfehlung auf die von den Krankenkassen zertifizierten
Bewegungskurse aufmerksam machen. Sprechen Sie uns
gerne an.
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Sie miissen keine grofien

Spriinge machen!

10.000 Schritte reichen,
um fit zu bleiben

www.aekno.de/aktiv-werden-schritte-zaehlen



Liebe Patientin, lieber Patient,

eine aktive und gesunde Lebensweise kann nachweislich da-
zu beitragen, das Leben zu verldangern, weil das Risiko der
Entstehung von Zivilisationskrankheiten wie Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Krebs (vor allem Brust- und Darmkrebs) und
Diabetes gesenkt wird.

In diesem Flyer beschreiben wir, welche Auswirkungen
10.000 Schritte pro Tag auf Ihre Gesundheit haben und wie
Sie es schaffen konnen, zu einem aktiveren Lebensstil zu
kommen.

Bewegung - Therapie mit guter Wirkung

Unser heutiges Arbeits- und Freizeitleben ist vor allem durch
L,Sitzende" Tatigkeiten gepragt, mit der Folge, dass sich zum
Beispiel in Deutschland nur 20 Prozent der Erwachsenen
ausreichend bewegen. Da mangelnde Bewegung unter ande-

Bewegung ...

© macht fit und steigert das Wohlbefinden.

© senkt das Risiko, an Altersdiabetes, Herz-
infarkt, Krebs, Alzheimer oder Osteoporose
zu erkranken.

© hilft, Gewicht zu verlieren.
© reduziert Stress.

© lindert Krankheiten wie Riickenschmerzen
und Depressionen.

© sorgt fiir einen besseren Schlaf.

rem zur Rickbildung von Muskeln und zu einer eingeschrank-
ten Leistungsfahigkeit der verschiedenen Organsysteme
fihrt, wiirden viele Menschen von einem aktiveren Lebens-
stil profitieren.

10.000 Schritte — Starten leicht gemacht!

Als Einstieg in einen aktiven Lebensstil empfehlen Wissen-
schaftler mehr Bewegung im Alltag.

Die einfachste und preisgilinstigste Form der Bewegung ist
das Gehen. Die Weltgesundheitsorganisation empfiehlt
Erwachsenen, 10.000 Schritte pro Tag zu gehen, wenn sie
fit bis ins hohe Alter bleiben méchten.

Da kein Mensch taglich seine Schritte selbst zahlt, wissen
viele von uns gar nicht, ob sie sich im Alltag ausreichend
bewegen und auf wie viele Schritte sie tdglich kommen.
Schrittzahler und Schrittzahler-Apps kénnen Ihnen helfen,
Thre Alltagsaktivitaten einzuschatzen und gegebenenfalls
steigern zu kénnen. Denn im Berufsalltag kommen die meis-

Umrechnen erlaubt

1 Stunde

dieser Tatigkeiten

entspricht einer ungefahren
Schrittzahl von

Langsames Fahrradfahren 7.500

Ziigiges Fahrradfahren 14.500

Langsames Tanzen 6.000

Joggen 12.500

Langsames Schwimmen 11.000

Weitere Tipps zum Sch[jttesammeln finden Sie
auf der Homepage der Arztekammer Nordrhein
www.aekno.de/aktiv-werden-schritte-zaehlen

ten Menschen mit Biirotatigkeit in der Regel nicht ber
4.500 Schritte pro Tag hinaus.

Dabei kénnen Sie Thre Schritte schon steigern, wenn Sie
statt des Fahrstuhls die Treppe nehmen, einen Spaziergang
in der Mittagspause machen oder Nachbars Hund ausfiihren.

Zusatzlich zur korperlichen Aktivitat sollten Sie an zwei
Tagen der Woche muskelkraftigende Aktivitaten, z.B. Yoga
oder Gewichtstraining, durchfiihren.

Nach personlicher Vorliebe kdnnen Sie sich auch einen tég-
lichen Bewegungsmix zusammenstellen. Unsere Umrech-
nungstabelle im Kasten hilft Ihnen, alternative Bewegungs-
einheiten in Schritte umzuwandeln.

Setzen Sie sich zum Einstieg in ein aktiveres Leben
erreichbare Ziele. Wichtig ist, dass Sie in Ihrem eige-
nen Tempo und mit Freude Ihr Ziel der 10.000 Schritte
erreichen.



