Kelin Zurall

nser Korper wurde fur Bewe-
Ugung geschaffen. Ein sitzender
Lebensstil erhdht das Risiko fur viele
Krankheiten. \Wer sich jedoch regel-
mafig bewegt, lebt langer und ge-
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sunder. Bewegung hat viele Vorteile
fur dich! RegelmaBige Bewegung
steigert die Muskelkraft, verbessert
die Blutzirkulation und erhoht das
eigene Energieniveau. Sie hebt die
Stimmung und reduziert Depres-
sionen. Treppensteigen, Gartenar-
beit oder aktives Spielen mit Kin-
dern sind Maglichkeiten, kdrperlich
aktiv zu sein. Um deine Gesundheit
nachhaltig zu fordern, solltest du dir
jedoch ein regelmaBiges Trainings-

programm einplanen: Schwimmen,
Joggen, Fahrradfahren oder ein flot-
ter Spaziergang. Spaziergange eig-
nen sich sehr gut, um fit zu werden
und die Natur zu genief3en. Das geht
Uberall, jederzeit und in jedem Alter @&

lu kannst
heute damit
beginnen!
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