Gesundheits

Gesunde Seite und
region”*
Passauer

Mit der Gesunden Seite mochten wir die Aufmerksamkeit auf "~ Land
wichtige Gesundheitsthemen lenken. o

Bewegung im Alltag: So bleiben Sie

aktiv

RegelmiBige Bewegung ist ein Schliissel zur
Herzgesundheit und hat zahlreiche Vorteile,
darunter die Senkung des Blutdrucks, die
Verbesserung der Blutfettwerte und die
Unterstiitzung der Gewichtsregulation. Doch
es muss nicht immer das Fitnessstudio sein.
Es gibt einfach viele Moglichkeiten,
Bewegung in ihren Alltag zu integrieren.

AuBerdem unterstitzt sie die Gewichtskontrolle,
was ebenfalls das Risiko fir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen reduziert.

Bewegung hat auch positive Auswirkungen auf das
allgemeine Wohlbefinden. RegelmaBige kdrperliche
Aktivitat kann Stress abbauen, da sie die Produktion
von Endorphinen - den sogenannten

"Glickshormonen™ — anregt.
Warum ist Bewegung so wichtig? Durch

korperliche Aktivitat wird das Herz-Kreislauf-
System gestarkt, die Durchblutung verbessert
und das Herz widerstandsfahiger gegen
Belastungen gemacht.

RegelmiBige Bewegung senkt das Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, verbessert die
Lebensqualitit und fordert das geistige

Wohlbefinden. Es ist nie zu spat, mit einem
aktiveren Lebensstil zu beginnen - Ihr Herz wird

Treppe statt Aufzug

Nutzen Sie die Treppe, wann
immer es moglich ist. Das
Treppensteigen ist eine
hervorragende Ubung fiir das
Herz und starkt gleichzeitig
die Muskulatur in den Beinen.

es Ihnen danken!

Aktive Fortbewegung

Gehen Sie zu FuB oder fahren
Sie mit dem Fahrrad, anstatt
das Auto zu benutzen,
insbesondere fir kurze
Strecken. Dies schont nicht nur
Ihr Herz, sondern auch die
Umwelt und spart Geld.

Feste Zeiten einplanen

Planen Sie feste Zeiten fur
Spaziergange oder sportliche
Aktivitaten ein, zum Beispiel
eine halbe Stunde jeden
Morgen oder Abend. Diese
Routine hilft, Bewegung zu
einem festen Bestandteil Ihres
Tagesablaufs zu machen.

Sportliche Hobbys

Finden Sie eine Sportart, die
ihnen Spal3 macht, wie Tanzen,
Schwimmen oder Wandern
und machen Sie sie zu einem
regelmaBigen Teil Ihres
Lebens. Der Spal3 an der
Aktivitat motiviert Sie,
langfristig dabei zu bleiben
und kontinuierlich aktiv zu
sein.

Bewegung im Alltag

Versuchen Sie, jede
Gelegenheit zur Bewegung zu
nutzen, sei es beim Hausputz,
im Garten oder bei der Arbeit.
Auch kleine Aktivitaten
summieren sich und tragen
wesentlich zu lhrer taglichen
korperlichen Bewegung bei.

Gemeinsam aktiv

Machen Sie Bewegung zu
einer sozialen Aktivitat, indem
Sie Freunde oder
Familienmitglieder
einbeziehen. Gemeinsame
Aktivitaten wie Wandern,
Radfahren oder ein
Spaziergang im Park sind nicht
nur gesund, sondern starken
auch die sozialen Bindungen.



