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Bewegung ist eines der Grundprinzipien menschlichen Lebens. Der Mensch braucht ein 

Mindestmaß an Bewegung, damit Körper und Geist überhaupt funktionsfähig bleiben. 

„Bewegte“ Menschen sind gesünder, denn Bewegung hilft, die Gesundheit zu er-

halten oder wieder herzustellen. Körperliche und seelische Schutzfaktoren wer-

den gestärkt. Gesundheitliche Belastungen und Risiken, aber auch berufliche 

oder private Herausforderungen des Alltags können besser bewältigt werden. 

Menschen, die regelmäßig körperlich aktiv sind, fühlen sich besser und weni-

ger gestresst, sind zufriedener und berichten über eine höhere Lebensqualität. 

Bewegung gibt den Jahren Leben und dem Leben Jahre. Zahlreiche Untersu-

chungen zeigen, dass körperliche Aktivität und Sport in vielen Fällen vergleich-

bar wirksam sind wie teure Medikamente. In der Vorbeugung von Krankheiten 

sind sie das anerkannt wirksamste Mittel.

Wenn Sie das Gefühl haben, sich mehr bewegen zu wollen, weil sich Ihr Alltag eher 

bewegungsarm gestaltet, oder wenn Sie bereits ein gesundheitliches Missempfinden 

verspüren oder gesundheitlich beeinträchtigt sind, dann hilft Ihnen diese Broschüre bei 

den ersten Schritten hin zu mehr Bewegung. Sie gibt Ihnen Tipps, wie aus Ihrem Vorsatz 

auch tatsächlich eine regelmäßige Gewohnheit wird, die zudem Spaß macht. Dazu gehört nicht 

viel. Fangen Sie einfach an, indem Sie weiterlesen. Das ist bereits der erste Schritt!
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54 1  Hier und im Folgenden sind immer Männer und Frauen gemeint. Zur vereinfachten Lesbarkeit wurde auf die Nennung beider Geschlechter verzichtet.

Warum Bewegung?
Der menschliche Organismus bedarf gewisser Belastungsreize, um sich zu entwickeln und 

funktions- und leistungsfähig zu bleiben. Dies gilt nicht nur für den Körper, sondern auch für 

die psychischen und die sozialen Fähigkeiten des Menschen. 
Bewegungsreize sind unerlässlich, damit 
Kinder sich normal entwickeln, damit im Er-
wachsenenalter Gesundheit erhalten bleibt 
und damit der natürliche Alterungsprozess 
ausgeglichen wird. Die Funktionsfähigkeit 
des Körpers, die körperliche, soziale und psy-
chische Leistungskraft und die Fähigkeit, mit 
den Herausforderungen des Alltags angemes-
sen umgehen und sie bewältigen zu  können
bedingen sich dabei gegenseitig. Zu keiner 
Zeit in der Geschichte haben sich jedoch die 
Menschen weniger bewegt als in unseren mo -
dernen Industriegesellschaften. Früher wa-
ren Bewegung und körperliche Arbeit für die 

Menschen eine Selbstverständlichkeit des 
Alltags und Voraussetzung der Lebenserhal-
tung. Durch den technischen Fortschritt ist 
der Umfang an täglicher Bewegung drama-
tisch gesunken. Der tägliche Kalorienver-
brauch hat sich um bis zu ein Drittel ver-
ringert. Viele Menschen überschreiten nicht 
mehr die notwendigen funktionserhaltenden 
Schwellen körperlicher Belastung.

Regelmäßige körperliche Bewegung dage-
gen fördert die gesundheitlichen Schutzfak-
toren und reduziert gesundheitliche Risi-
ken. Dies gilt für jedes Alter!  

In der Übersicht haben Sie sicherlich viele 
gute Gründe für sich gefunden, Ihr Bewe-
gungsverhalten zukünftig zu verändern. 
Die Frage, die sich natürlich stellt ist: 
Wie bekomme ich das hin? Und: Wie passt 
das in meinen engen Tagesablauf? Keine 
Sorge! Vom Vorsatz zum Tun ist es nicht 
so weit, wie man manchmal denkt! Auch 
die Bedenken, aufgrund des Alters oder 
wegen gesundheitlicher Einschränkungen 
nicht mit Bewegung und Sport beginnen 
zu können, lassen sich in der Regel aus-
räumen.

Mögliche positive Auswirkungen einer gezielten regelmäßigen körperlichen Aktivität
Herz-Kreislauf-System
• Funktionsverbesserung der Herz-Kreis-  
 lauf-Funktionen (z.B. niedriger Puls)
• Beitrag zur Blutdrucknormalisierung
• Verbesserung der Fließeigenschaften des  
 Blutes
• Verbesserung der arteriellen und venösen 
 Durchblutung
• bessere Gehirndurchblutung
und damit insgesamt
• Senkung des Risikos für Herzinfarkt,   
 Schlaganfall und Schaufensterkrankheit

Atmung
• Funktionsverbesserung der Atmung
• Senkung des Risikos für Infekte der Luft- 
 wege (Erkältungskrankheiten)

Stoffwechsel und Verdauung 
• Positive Veränderungen im Bereich des  
 Cholesterin-, Triglycerid- und Blutzucker- 
 stoffwechsels
• Gewichtsregulation 
• Anregung der Darmtätigkeit

Immunsystem
•Aufbau von Widerstandskraft gegen 
 Infektionskrankheiten
•Unterstützung der Vorbeugung mancher  
 Krebserkrankungen (Brust-, Darmkrebs)

Hormonsystem
•Steigerung der Insulinwirksamkeit 
 (Diabetesprävention)
•Verringerung der Ausschüttung von 
 Stresshormonen

Bewegungsapparat
• Besseres Zusammenspiel des Muskel-
 Skelett-Systems, verbesserte Anspan-  
 nungs- und Entspannungsfähigkeit der  
 Muskulatur
• Verhinderung bzw. Abbau muskulärer 
  Schwächen und Dysbalancen und dadurch  
 bedingter Rückenprobleme, Haltungs-  
 schwächen und Überlastungsschäden
• Höhere Knochendichte
• Erhöhung der Beweglichkeit und Stabili- 
 tät der Gelenke

Nervensystem
• Bessere Koordinationsfähigkeit
• Verbesserte mentale Erholungsfähigkeit
• Höhere Schlafqualität
• Verringerung von Kopfschmerzen und   
 Wetterfühligkeit
• Gesteigerte Aufmerksamkeit und Lern-
 fähigkeit
• Stressabbau und gesteigerte Stresstoleranz

Seelischer und sozialer Nutzen
• Gesteigertes Selbstwertgefühl und er-  
 höhte Selbstwirksamkeitsüberzeugung
• Minderung von Spannungen und Ängsten
• Positivere Stimmung 
• Erhöhung der Sozialkontakte
• Erhöhung der Bereitschaft, Hilfe zu 
 geben und anzunehmen

Es gelingt Ihnen inmitten der beruflichen, 
privaten und sozialen Anforderungen des 
Alltags einfach nicht, körperliche Aktivi-
täten trotz aller Akzeptanz ihrer Bedeu-
tung regelmäßig und ausreichend in Ihr 
Leben zu integrieren. Trotz guter Vorsätze 
sträubt sich ein „unsichtbares Wesen“ in 
Ihnen gegen jede Form freiwilliger oder 
scheinbar überflüssiger Bewegung. Dieses 
Wesen, der sogenannte „innere Schwei-
nehund“, steckt in jedem von uns, er ist 
unser ständiger Begleiter. Wir wollen ihn 
bezwingen, aber oft gewinnt er gegen un-
sere guten Absichten. 

Vielleicht sollten Sie deshalb die Strategie 
etwas verändern! Akzeptieren Sie den „in-
neren Schweinehund“ doch als Teil von Ih-
nen und versuchen Sie, mit ihm zu leben: 
mit Akzeptanz ihm gegenüber, mit Sympa-
thie für sich selbst und mit einem Schmun-
zeln über die eigene Schwäche. Manchmal 
ist er ja sogar eine Hilfe vor Überforderung. 

Lernen Sie, sich zu akzeptieren mit Ih-
rer „menschlichen Seite“, die Stärken und 
Schwächen hat. Nur so gelingt die Gestal-
tung von Gesundheit und die Umsetzung ei-
nes bewegteren Lebens im Alltag. Gesundheit 
wird im beständigen Wechselspiel zwischen 
Wunsch und Vorsatz (Wollen), gesellschaftli-
chen Leitbildern oder Vorgaben und Zwängen 
(Sollen/Müssen) sowie den eigenen körper-
lichen, psychischen und sozialen Vorausset-
zungen und Möglichkeiten (Können) immer 
wieder gelebt. Gesundheit bedeutet, das ei-
gene Handeln im Einklang mit den eigenen 
und den äußeren Bedingungen auszurichten, 
um so den individuellen Weg zu finden. Ge-
sund zu leben und sich zum Beispiel regel-
mäßig mehr zu bewegen, bedeutet jeden Tag 
erneut ein Ausbalancieren zwischen Wollen, 
Sollen und Können.

Legen Sie deshalb Ihre persönlichen Ziele 
selbst fest und bestimmen Sie, wie Sie die-
se erreichen möchten. Es geht nicht darum,

gleich Bäume 
ausreißen zu wollen. 
Das überfordert nur. Es sind weder ein har-
tes Training noch Entbehrungen notwendig, 
sondern ein behutsames und wohl dosiertes 
Vorgehen. Schritt für Schritt. Weniger ist am 
Anfang oft mehr!

Diese Prinzipien sollten Sie bei der Entschei-
dung für die ersten Schritte zur körperlichen 
Aktivierung berücksichtigen. Informieren 
Sie sich auf den folgenden Seiten über die 
verschiedenen Möglichkeiten und wählen 
Sie dann Ihren Weg! Es gibt kein „richtig“ 
oder „falsch“. Gehen Sie dabei am besten 
Schritt für Schritt vor, entsprechend Ihren 
Voraussetzungen und Möglichkeiten.

Wollen-Sollen-Können: Vom Vorsatz zum Tun 

Gehören auch Sie zu den Menschen, die zwar wissen, dass Ihnen 

mehr Bewegung gut tun würde? Zu den Menschen, denen dies 

durch Broschüren oder auch durch wohlmeinende Freunde, Be-

kannte, Arbeitskollegen1 oder Ihren Arzt auch immer wieder 

gesagt und mit vielen guten Argumenten begründet wird? Sie 

haben sogar schon einzelne Maßnahmen ergriffen, mit Sport 

und Bewegung zu beginnen oder wieder zu beginnen, haben 

aber schnell wieder damit aufgehört?
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Sollten Sie unsicher sein, ob Sie als Sportbeginner oder Wiedereinsteiger die gesundheitlichen Voraus-

setzungen für körperliche Aktivität mitbringen oder ob Sie nicht sofort ein spezielles gesundheits-

orientiertes Sport- und Bewegungsangebot wählen sollten, hilft Ihnen der folgende Fragebogen.

1. Schritt: Gesundheits-Check

Die ersten Schritte 
zu mehr Bewegung 
im Alltag

Information zum Einsatz des Fragebogens: Für den Einsatz des Fragebogens, der vom Deutschen Olympischen Sportbund (DOSB) bereitgestellt wird, und die daraufhin aufgenommenen Aktivitäten wird keine Verantwortung übernommen. In allen 
Zweifelsfällen sollte vor Aufnahme der Aktivitäten ein Arzt aufgesucht werden. Der Gesundheits-Check lehnt sich an den „Einstiegsfragebogen für Sporttreibende“ der Deutschen Gesellschaft für Sportmedizin und Prävention (DGSP) an, der seinerseits 
auf dem PAR-Q Test beruht. Stand: November 2006

Gesundheits-Check für Sportbeginner und Wiedereinsteiger
Dieser Gesundheits-Check ist ein Fragenkatalog, mit dem sich auf einfache Weise feststellen lässt, ob aus medizinischer Sichtweise grundsätzli-
che Bedenken bei der Ausübung von körperlichen Aktivitäten bestehen. Bitte beantworten Sie die nachfolgenden Fragen mit „ja“ oder „nein“.

1. Hat Ihnen jemals ein Arzt gesagt, Sie hätten „etwas am Herzen“, und Ihnen nur 
unter medizinischer Kontrolle Bewegung und Sport empfohlen?    
 
2. Hatten Sie im letzten Monat Schmerzen in der Brust in Ruhe oder bei körperlicher 
Belastung? 

3. Haben Sie Probleme mit der Atmung in Ruhe oder bei körperlicher Belastung? 

4. Sind Sie jemals wegen Schwindel gestürzt oder haben Sie schon jemals das Be-
wusstsein verloren?      

5. Haben Sie Knochen- oder Gelenkprobleme, die sich unter körperlicher Belastung 
verschlechtern könnten?     

6. Hat Ihnen jemals ein Arzt ein Medikament gegen hohen Blutdruck oder wegen eines 
Herz- oder Atemproblems verschrieben?      

7. Kennen Sie irgendeinen weiteren Grund, warum Sie nicht körperlich/sportlich aktiv 
sein sollten?

Ja           Nein 
 

Ja           Nein 

Ja           Nein 

Ja           Nein 

Ja           Nein 

Ja           Nein

Ja           Nein

Haben Sie eine oder mehrere Fragen mit 
„Ja“ beantwortet, sollten Sie Ihren Arzt 
aufsuchen, bevor Sie körperlich/sportlich 
aktiv werden. Berichten Sie Ihrem Arzt 
über den Gesundheits-Check und darüber, 
welche Fragen Sie mit „Ja“ beantwortet 
haben. Gegebenenfalls sollten Sie eine 
sportpädagogische/sportmedizinische Be-
ratung konsultieren.

Wenn Sie ehrlich zu allen Fragen des 

Gesundheits-Check „Nein“ gesagt haben, 
können Sie sich relativ sicher sein beim 
Start in vermehrte körperliche/sportliche 
Aktivität.

Warten Sie mit der Aufnahme der körperli-
chen/sportlichen Aktivität,
1. wenn Sie sich wegen einer vorüberge- 
 henden Erkrankung, wie z.B. Erkältung  
 oder Fieber, nicht gut fühlen. Warten  
 Sie, bis es Ihnen wieder besser geht.

2. wenn Sie vermutlich oder sicher schwanger
 sind. Stimmen Sie sich mit Ihrem   
 Arzt ab, bevor Sie aktiv werden.

Bitte beachten Sie Änderungen Ihres Gesund-
heitszustandes. Wenn sich Ihr Gesundheits-
zustand ändert, so dass Sie irgendeine der 
obigen Fragen mit „Ja“ beantworten müssten, 
informieren Sie Ihren Übungsleiter/Trainer 
und suchen Sie Ihren Arzt auf, damit Ihr Akti-
vitätsplan modifiziert werden kann.
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Die Körpersignale wahrzunehmen und das 
richtige Gefühl sowohl für die richtige Be-
lastung als auch für die richtige Entspan-
nung zu entwickeln, sind wesentliche Vor-
aussetzungen für ein gesundes Leben. Dazu 
kommt, dass viele, die aus Fitness- und/oder 
Gesundheitsgründen Sport treiben, sich oft-
mals zu hoch belasten. Auf den Körper zu 
hören ist deshalb eine wesentliche Voraus-
setzung sowohl für ein gesundes Leben als 

auch für ein gesundheitsorientiertes Bewe-
gungsprogramm. 

Beobachten Sie sich über einige Tage selbst 
und erspüren Sie die körperlichen Reaktio-
nen auf bestimmte Situationen. Welche Ver-
änderungen gibt es an den verschiedenen 
Tagen? Die Fragestellungen helfen Ihnen da-
bei. Nutzen Sie diese Phase zugleich dafür, 
eine Art „Bewegungstagebuch“ zu erstellen. 

2. Schritt: Auf den Körper hören

Die heutige Bewegungsarmut hat dazu geführt, dass das Körper-

empfinden und damit auch das Bewegungs- und Belastungsemp-

finden bei vielen Menschen eingeschränkt ist. Es wird nicht mehr 

gespürt, was einem gut oder was einem nicht so gut tut. Es muss 

erst wieder gelernt werden, auf den Körper und die Körpersignale 

zu „hören“. 

• Wie atmen Sie ein und aus? Atmen Sie 
durch Mund oder Nase oder beides? Atmen 
Sie länger ein oder länger aus? Wie verän-
dert sich die Atmung, wenn Sie sich körper-
lich anstrengen? Wie fühlen Sie sich, wenn 
Sie bewusst lange ein- und ausatmen?
• Welche Körperstellen (z.B. Schulter oder 
Nacken) fühlen sich angespannt an? In wel-
chen Situationen spüren Sie eine verstärkte 
Anspannung oder gar Verspannung einzel-
ner Körperstellen? Welche sind dies beson-

ders? Verändert sich etwas, wenn Sie diese 
Körperstellen bewegen? Schaffen Sie es, 
diese Körperstellen wechselnd anzuspannen 
und wieder zu entspannen?
• Wie fühlen Sie sich, wenn Sie länger ge-
sessen haben? Haben Sie zwischendurch 
Ihre Sitzposition verändert? Hatten Sie 
zwischendurch das Gefühl, sich bewegen zu 
wollen? Spüren Sie Verspannungen oder gar 
Missbefinden? An welchen Körperstellen?
• Wie reagiert Ihr Körper auf körperliche 

Belastung? Welche Belastungen sind das? 
Verändern sich Atmung und Herzschlag? 
Spüren Sie körperliche Wärme? Fangen 
Sie an zu schwitzen? Fühlen Sie sich nach 
stärkeren Belastungen eher gut oder eher 
schlecht? Merken Sie diese Zeichen der Be-
lastung auch manchmal in Ihrem Alltag?
• Wann haben Sie das letzte Mal richtig ge-
schwitzt oder wann waren Sie „richtig außer 
Atem“? Wie haben Sie sich anschließend 
gefühlt?

Mögliche Fragen zur Selbstbeobachtung

1. Wie viel habe ich mich heute insgesamt bewegt?
       

sehr wenig                                                                                             sehr viel

2. Wo habe ich mich heute bewegt?

Bei der Arbeit habe ich mich viel bewegt. Ja Nein

In meiner Freizeit habe ich mich viel bewegt. Ja Nein

Zu Hause habe ich mich viel bewegt. Ja Nein

Ich hatte heute einen Sportkurs. Ja Nein

Ich habe heute viel gesessen und mich wenig bewegt. Ja Nein

3. Hätte ich mich heute mehr bewegen können?   

Nein (keine Möglichkeit gehabt)               Ja (viele Möglichkeiten nicht genutzt)

4. Ich bin mit der Bewegungsmenge des heutigen Tages un/zufrieden?

sehr unzufrieden           sehr zufrieden                                                                                               
5. Wann, wo und wie versuche ich, mich morgen zu bewegen?

-5 -4 -3 -2 -1 0 1 2 3 4 5

-5 -4 -3 -2 -1 0 1 2 3 4 5

0 1 2 3 4 5 6 7 9 108

Bewegungstagebuch
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Probieren Sie einfach die folgenden Mög-
lichkeiten einmal oder besser mehrmals aus 
und entscheiden dann, welche Sie in Ihren 
Tagesablauf dauerhaft einfügen. Wichtig 
dabei ist auch, dass Sie nur solche Übungen 
auswählen, bei denen Sie sich wohl fühlen. 
Probieren Sie Variationen aus oder ergänzen 
Sie andere Bewegungsformen. Anregungen 
dafür finden Sie im Abschnitt „Tipps und 
Übungen für Bewegung und Sport“ in dieser 
Broschüre,  in Büchern, im Internet oder bei 
den Sport- und Bewegungsangeboten der 
Sportvereine, Bildungseinrichtungen und 
Fitnessstudios.

Aktiv in den Tag
Ein guter aktiver Start in den Morgen ist oft 
die Voraussetzung für einen gelungenen Tag. 
Schaffen Sie sich dafür einige „Riten“.
• Recken und strecken Sie sich einige Male 
bereits vor dem Aufstehen im Bett. 
• Trinken Sie ein kleines Glas Fruchtsaft o.Ä. 

• Setzen Sie den Kaffee oder den 
Tee an und führen Sie dann einige 
Übungen am gekippten Fenster auf 
einem weichen Untergrund (weicher 
Teppich oder Gymnastikmatte) durch. 
Dazu könnten beispielsweise Übungen 
gehören, die den Kreislauf und die beiden 
Gehirnhälften aktivieren, die Schulter- 
und Nackenmuskulatur dehnen sowie die 
Bauch- und Rückenmuskulatur stärken. 
Einen beispielhaften Übungsablauf finden 
Sie zum Schluss dieser Broschüre. 

Mehr als 10 bis 15 Minuten benötigen Sie 
für diese „Riten“ nicht. Sie werden aber die 
belebende Wirkung sofort spüren und den 
Tag viel konzentrierter beginnen.

Bewegung und Entlastung am Arbeitsplatz
Viele Arbeitsplätze sind durch einseitige 
Belastungen und/oder Positionen geprägt. 
Lang andauerndes Arbeiten zum Beispiel am

 

Schreib-/Computer-
tisch führt zu Verspannungen der Schulter- 
und Nackenmuskulatur. Kopf- und Kreuz-
schmerzen können die Folge sein. 
• Sorgen Sie dafür, dass Sie Ihre Position 
häufig verändern. Stehen Sie, wenn Sie 
einen Sitzarbeitsplatz haben, bei möglichst 
vielen Gelegenheiten auf und telefonieren 
Sie zum Beispiel im Stehen. Stellen Sie das 
Telefon auf die andere Seite des Schreib-
tisches oder so weit weg, dass Sie immer 

4. Schritt: 
    Übungen für zu Hause und für den 
    Arbeitsplatz 

Eine „normale“ Fitness und entsprechende gesundheitliche Effekte 

lassen sich auch mit einigen gezielten körperlichen Aktivitäten 

und/oder Übungen erreichen. Diese können ohne viel 

Aufwand in den normalen Tagesablauf eingebaut werden. 

Regelmäßig durchgeführt, entsteht ein Gewöhnungseffekt. 

Sie werden selbst erstaunt feststellen, dass Ihnen 

etwas fehlt, wenn Sie die Aktivität oder Übungen mal 

nicht durchführen. 

Für den Körper ist es gleichgültig, ob Sie 
ihn durch gezieltes Training oder durch ei-
ne Erhöhung des Grades Ihrer körperlichen 
Alltagsbewegungen aktivieren und fördern. 
Untrainierte können z.B. durch die tägliche 
Bewältigung von ca. 20 Stockwerken pro 
Tag die Leistungsfähigkeit innerhalb von 
drei Monaten um bis zu 20 % verbessern. 
Der Kalorienmehrverbrauch durch körperli-
che Bewegung hat nachweislich präventive 
Wirkungen, z.B. bezüglich der Senkung des 
Risikos einer Erkrankung des Herz-Kreislauf-
Systems. 

Nehmen Sie deshalb die natürlichen Bewe-
gungsmöglichkeiten in Beruf, Alltag und 
Freizeit an. Nutzen Sie die Treppe statt Auf-
zug oder Rolltreppe. Lassen Sie das Auto für 
kleinere Strecken stehen und gehen Sie zu 
Fuß oder benutzen Sie das Fahrrad. Verän-
dern Sie Ihre Arbeitspositionen immer wieder 
ganz bewusst. Integrieren Sie kleine Gänge 
in Ihren Tagesablauf. Das können kleine Bo-
tengänge oder Erledigungen sein, aber auch 
der Mittags- oder der Abendspaziergang. Es 
gibt viele Gelegenheiten, sich im Alltag zu 
aktivieren. Entscheidend sind der bewusste 
Entschluss und die Gewohnheit.

Testen Sie sich einmal selbst. Geht Ihnen 
wirklich viel Zeit verloren, wenn Sie zum 
Beispiel bei jeder möglichen Gelegenheit 
die Treppe nehmen. Hetzen Sie aber nicht. 
Lassen Sie sich Zeit. Überfordern Sie sich 
nicht. Sie müssen sich wohl fühlen und soll-
ten nicht außer Atem kommen. Beobachten 
Sie sich gelegentlich selbst. Geht es Ihnen 
nach der Bewegung besser? Wie fühlen Sie 
sich am Ende des Tages?

Insgesamt gilt: Fitness und Gesundheit las-
sen sich durch einen bewegteren Alltag so-
wie durch Freizeitaktivitäten fördern.

3. Schritt: Mehr Bewegung in den  Alltag bringen

Tipps für mehr Alltagsbewegung
Was zählt zu den Alltagsbewegungen?
Fortbewegung: zu Fuß gehen, mit dem 
Fahrrad fahren, Treppen steigen
Hausarbeit: Betten machen, Fenster put-
zen, Essen machen, Staub putzen, Spülen, 
Wischen, Bügeln etc.
Gartenarbeit: Rasen mähen, Blumen pflan-
zen, Unkraut jäten, Hecke schneiden etc.
Sonstiges: Auto waschen, Schnee räumen, 
Heimwerken etc. 

Wie kann ich mich im Alltag mehr bewegen?
Wo und wann kann und will ich mich zu 
Fuß/mit dem Fahrrad fortbewegen? 
• Im Kaufhaus/im Büro: Treppe statt Fahr- 
 stuhl/Rolltreppe
• Zum Einkauf
• Zur Arbeit

• In der Mittagspause
• Zum Treffen, zu Verabredungen
• Zum Bewegungsangebot/zu Freizeitak-
 tivitäten
Wo passt es am besten und hat die besten 
Chancen, längerfristig beibehalten zu wer-
den?

Wo und wann kann und will ich mich 
sonst körperlich betätigen?
• Bei der Gartenarbeit
• Im Haushalt
Wo passt es am besten und hat die besten 
Chancen, längerfristig beibehalten zu werden?

Wo und wann kann und will ich meinen 
Arbeitsplatz bewegungsfreudiger ein-
richten?
Was habe ich mir bequem/praktisch einge-

richtet, z.B. griffbereit, nahe am Arbeitsplatz, 
ohne mich strecken oder bücken zu müssen? 
Was kann ich etwas „unbequemer“ gestalten, 
um mich mehr bewegen zu müssen?
• Öfter aufstehen, um zum Drucker, zum  
 Kopierer zu gehen
• Zur Kollegin/zum Kollegen gehen statt  
 anzurufen, wenn das Büro in der Nähe  
 liegt
• Kaffee/Wasser einzeln aus der Büroküche  
 holen
• Sitzkissen oder Pezziball zum „bewegli- 
 chen“ Sitzen anschaffen
• In der Pause einen kleinen Spaziergang  
 machen
Wo passt es am besten und hat die besten
Chancen, längerfristig beibehalten zu wer-
den, ohne dass meine Arbeitsleistung nach-
lässt?
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Gemeinsam geht also vieles besser, denn 
wichtiger als alle Tipps aus Büchern, Bro-
schüren oder Internet sind Menschen, die 
nachempfinden können, wie es Ihnen geht. 
Menschen, die Ihnen zeigen, wie es gehen 
kann, sich regelmäßig sportlich zu betäti-
gen, finden Sie in Einsteigerangeboten der 
Sportvereine, der Bildungseinrichtungen 
oder der Fitnessstudios. Erfahrungsgemäß 
klappt es mit dem Vorsatz, sich regelmäßig 
zu aktivieren, am besten, wenn ein fester 
Termin eingeplant wird, die Einführung un-
ter qualifizierter Leitung erfolgt und gleich 
gesinnte Menschen mit ähnlichen Voraus-
setzungen dabei sind. 

Welche Sportart und welches 
Angebot passen zu mir?
Bewegung und Sport können viele positive 
gesundheitliche Wirkungen haben, aber im-
mer gilt: Sport und Bewegung müssen spe-
zifisch auf die gesundheitlichen Zielstellun-

gen und die individuellen Voraussetzungen 
und Motive ausgerichtet werden. Ein Bei-
spiel: Sie wollen einem familiären Hang zur 
Osteoporose (Knochenerweichung) frühzei-
tig entgegenwirken. Ein Schwimmangebot 
oder Wassergymnastik wären dann für Sie 
nicht das Richtige, denn nur durch leichte 
belastende Erschütterungen erhöht sich 
die Knochendichte. In diesem Fall wären 
ein moderates Step-Aerobic-Angebot in der 
Halle mit gefedertem Boden oder ein leich-
tes Krafttraining besser geeignet. 

Zuerst sollten Sie also überlegen, welche ge-
sundheitlichen Effekte Sie erreichen wollen.
 
• Geht es um eine allgemeine Fitness, wol- 
 len Sie einfach nur etwas Aktives für sich  
 machen? 
• Geht es um eine Aktivierung des Herz-  
 Kreislauf-Systems oder sollen muskuläre
 Verspannungen gelöst und einseitige 

Belastungen des Muskel-Skelett-Systems 
ausgeglichen werden? 
• Sollen der Alltagsstress bewältigt und   
 Entspannung gefördert werden?
• Sollen gesundheitliche Missempfindun - 
 gen gezielt angegangen werden?
• Sollen bestimmte gesundheitliche Risi- 
 ken verringert werden? 
• Sollen bestimmte Krankheiten mit den  
 Mitteln des Sports bewältigt werden?

Die Tabelle gibt Ihnen eine Orientierung, 
damit Sie das für Sie richtige Angebot und/
oder die für Sie richtige Sportart finden. 
Sollten Sie die letzte Frage mit „ja“ beant-
wortet haben, lesen Sie bitte im Abschnitt  
„Es ist nie zu spät: Bewegung und Sport im 
Alter“ weiter.

5. Schritt: 
     Sportliche Aktivitäten für die Gesundheit

„Fitness“ und „Gesundheit“ sind die häufigsten Einstiegsmotive der Deutschen, sportlich aktiv zu 

werden. „Freude an der Bewegung“ und „Das gemeinsame Sportreiben mit Gleichgesinnten“ sind 

die Hauptmotive, warum die Menschen dauerhaft aktiv bleiben. 

aufstehen müssen, um es zu erreichen. 
• Strecken und räkeln Sie sich regelmä-
ßig und bewegen Sie Kopf, Schultern und 
Becken/Hüfte. Ziehen Sie Grimassen und 
rollen Sie mit den Augen, das entspannt die 
Gesichtsmuskulatur. Erinnern Sie sich selbst 
stündlich daran!
• Nutzen Sie notwendige Gänge als Be-
wegungspause und meiden Sie dabei den 
Fahrstuhl. Nutzen Sie die Mittagspause zu 
einem kleinen Spaziergang. Sie werden fri-
scher in die zweite Tageshälfte einsteigen.
• Die Chinesen machen es uns vor: Gymnas-
tik am Arbeitsplatz ist dort eine Selbstver-
ständlichkeit. Auch bei uns gilt: Aktive Kurz-

pausen mit Dehnübungen für die Muskulatur 
und entlastenden Übungen für die Wirbelsäu-
le beugen Verspannungen vor und erhöhen 
die Leistungsfähigkeit. Wenn Sie Gelegenheit 
für eine kleine tägliche aktive „Auszeit“ in 
Ihrem Beruf haben, finden Sie zum Ende der 
Broschüre ein kleines Übungsprogramm, das 
die im Arbeitsalltag besonders beanspruchten 
Körperbereiche einbezieht. Mehr als 10 Minu-
ten benötigen Sie dafür nicht!

Auch hier gilt: Probieren Sie es einfach mal 
aus und erinnern Sie sich selbst immer wie-
der an die Umsetzung.

Das aktive Feierabendprogramm
Bewegung hilft, die Belastungen des Tages 
auszugleichen und Frische für die Freizeit 

zu „tanken“. Stress kann durch körper-
liche Bewegung abgebaut werden. 

Aber auch bewusste Entspannung 
gehört dazu. Dies kann bereits 

mit dem Weg nach Hause be-
ginnen. Eventuell können 
Sie die Strecke ja zu Fuß 
oder mit dem Fahrrad be-
wältigen. Oder steigen Sie 
einfach früher aus Bus oder 
Bahn und laufen den Weg 
zusätzlich. Es tut gut, eine 
kleine Auszeit zwischen Ar-

beit und Freizeit einzubauen, 
um das eine abzuschließen 

und sich auf das Kommende 
einzustellen.

Vergleichbares gilt für familiäre Ver-
pflichtungen: Planen Sie sich „Bewe-

gungsinseln“ und „Freizeitphasen“ im Ta-
gesverlauf ein.

Hundebesitzer haben die abendliche Runde 
mit ihrem Hund schätzen gelernt. Gehen 
Sie doch auch einfach eine Runde – ohne 
Hund. 

Garten- oder Hausarbeit kann so aktiv ge-
staltet werden, dass der Körper seine not-
wendigen Bewegungsreize erhält. Selbst-
verständlich können Sie auch aus dem 
„Aktiv-in-den-Tag-Programm“ ein „Aktiv-in-
den-Feierabend-Programm“ machen. 

Nur: Sie sollten sich bewusst zu einer Be-
wegungseinheit am Nachmittag oder Abend 
entschließen und diese bereits am Vorabend 
einplanen, möglichst mit einer Alternative, 
wenn etwas dazwischenkommt oder der „in-
nere Schweinehund“ sich meldet …

Mehr Bewegung im Alltag
Wie kann ich eine Bewegungseinheit in 
meinen Alltag integrieren? Wann und 
wo kann und will ich eine kleine Bewe-
gungseinheit in meinen Alltag integrie-
ren?
• Morgens, mittags oder abends
• Nach dem Aufstehen
• Während der Arbeit/während des 
 Tagesverlaufs
• Nach der Arbeit/vor den Abend-
 aktivitäten
• Im Wohnzimmer/auf dem Balkon/im  
 Garten/am Arbeitsplatz/in der Natur

Wo passt es am besten und hat die bes-
ten Chancen, längerfristig beibehalten 
zu werden?
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• Verhinderung des Eintretens einer 
 Erkrankung

• Linderung oder Beseitigung von gesund-
 heitlichem Missempfi nden

• Stärkung und Aufbau von gesundheit- 
 lichen Schutzfaktoren

• Verringerung gesundheitlicher Risikofak- 
 toren

• Förderung der Fähigkeit, Gesundheit im  
 Alltag selbst zu gestalten

• Förderung der Fähigkeit, Herausforde- 
 rungen des Alltags zu bewältigen

• Verhinderung des Eintretens einer 
 Erkrankung

• Linderung oder Beseitigung von gesund-
 heitlichem Missempfi nden

• Stärkung und Aufbau von gesundheit- 
 lichen Schutzfaktoren

• Verringerung gesundheitlicher Risikofak- 
 toren

• Förderung der Fähigkeit, Gesundheit im  
 Alltag selbst zu gestalten

• Förderung der Fähigkeit, Herausforde- 
 rungen des Alltags zu bewältigen

• Verhinderung des Eintretens einer 
 Erkrankung

• Linderung oder Beseitigung von gesund-
 heitlichem Missempfi nden

• Stärkung und Aufbau von gesundheit- 
 lichen Schutzfaktoren

• Verringerung gesundheitlicher Risikofak- 
 toren

• Förderung der Fähigkeit, Gesundheit im  
 Alltag selbst zu gestalten

• Förderung der Fähigkeit, Herausforde- 
 rungen des Alltags zu bewältigen

• Auseinandersetzung mit den Gesund- 
 heitsthemen der zweiten Lebenshälfte  
 (ansonsten wie oben)

• Kompensation des Leistungsabbaus  
 speziell im höheren Alter

Auseinandersetzung mit den wichtigsten 
Gesundheitsthemen Bewegung, Haltung, 
Ernährung und Entspannung (ansonsten 
wie oben)

• Erhöhter Blutdruck

• Erhöhte Blutfettwerte

• Risiko zur Arteriosklerose (Herzinfarkt-  
 und Schlaganfallrisiko)

• Risiko zum Altersdiabetes

• Eingeschränkte Widerstandskraft gegen  
 Infektionskrankheiten

•Leichtes Übergewicht

• Tendenz zu Rückenproblemen

• Einseitige körperliche Belastungen im  
 Alltag

• Tendenz zu Kopfschmerzen aufgrund  
 muskulärer Verspannungen 

• Risiko zu Osteoporose

• Risiko zu Arthrose (Knie, Hüfte)

• Risiko zu Inkontinenz

• Hohe Stressbelastung im Alltag

• Nervosität und leichte Erregbarkeit

• Schwierigkeit, zu Ruhe und Entspannung  
 zu kommen

• Wunsch, den Wechsel zwischen  
 Anspannung und Entspannung besser zu  
 bewältigen

Befi ndlichkeiten und Indikationen wie oben 
angeführt, für Menschen im höheren Alter 
zusätzlich:

•Erhöhte Sturzanfälligkeit

•Nachlassende Konzentrationsfähigkeit

•Nachlassende Gehirnleistung

Befi ndlichkeiten und Indikationen wie oben 
angeführt

Präventive/gesundheitsfördernde Angebote 
zur Aktivierung und zum präventiven 
Training des Herz-Kreislauf-Systems, z.B. 
Walking, Nordic Walking, Laufen/Joggen, 
Ausdauergymnastik, Aquafi tness etc.

Präventive/gesundheitsfördernde Angebote 
zur Aktivierung und zum präventiven 
Training des Haltungs- und Bewegungs-
systems, z.B. Wirbelsäulengymnastik, 
präventive Funktionsgymnastik für u.a. 
besondere Problembereiche wie Schulter/
Nacken, Beckenbodenmuskulatur, Hüfte/
Knie/Rücken etc.

Präventive/gesundheitsfördernde Angebote 
zur Stressbewältigung und Entspannung 
durch Bewegung und sportnahe Entspan-
nungsformen 

Spezielle präventive/gesundheitsfördernde 
Angebote für Ältere

Allgemeine Präventionsangebote, die 
einen Einstieg geben in die Themen 
„Bewegung“, „Haltung“, „Entspannung“ 
und „Ernährung“

Sportvereine,Bildungseinrichtungen, 
Fitnessstudios mit anerkannten Präventions-
kursen nach § 20 Sozialgesetzbuch (SGB) V,
 z.B. Zertifi kat SPORT PRO GESUNDHEIT 
des DOSB

Sportvereine,Bildungseinrichtungen, 
Fitnessstudios mit anerkannten Präventions-
kursen nach § 20 Sozialgesetzbuch (SGB) V,
 z.B. Zertifi kat SPORT PRO GESUNDHEIT 
des DOSB

Sportvereine,Bildungseinrichtungen, 
Fitnessstudios mit anerkannten Präventions-
kursen nach § 20 Sozialgesetzbuch (SGB) V,
 z.B. Zertifi kat SPORT PRO GESUNDHEIT 
des DOSB

Sportvereine,Bildungseinrichtungen, 
Fitnessstudios mit anerkannten Präventions-
kursen nach § 20 Sozialgesetzbuch (SGB) V,
 z.B. Zertifi kat SPORT PRO GESUNDHEIT 
des DOSB

Sportvereine,Bildungseinrichtungen, 
Fitnessstudios mit anerkannten Präventions-
kursen nach § 20 Sozialgesetzbuch (SGB) V,
 z.B. Zertifi kat SPORT PRO GESUNDHEIT 
des DOSB

2. Breiten- und Freizeitsportangebote

Motiv für das Sporttreiben Befi ndlichkeit/ Mögliches Angebot/  Möglicher Anbieter   
 gesundheitliche  mögliche Sportart   
 Beeinträchtigung  

• Selbstorganisiert

• Sportvereine, Bildungseinrichtungen,  
 Fitnessstudios mit zugangsoffenen brei- 
 tensportlichen Treffs, Dauerangeboten  
 (mit intensiver Betreuung neuer Teilneh- 
 mer) bzw. regelmäßigen Kursangeboten

• Selbstorganisiert

•Sportvereine, Bildungseinrichtungen,  
 Fitnessstudios mit zugangsoffenen brei- 
 tensportlichen Treffs, Dauerangeboten  
 (mit intensiver Betreuung neuer Teilneh- 
 mer) bzw. regelmäßigen Kursangeboten

• Allgemeine Fitness

• Stressbewältigung und Entspannung

• Ausgleich zu berufl ichen/privaten 
 Belastungen 

• Gewichtsstabilisierung und/oder Körper- 
 formung

• Gesund älter werden wollen

• Motive wie oben, aber dabei eine Sport- 
 art (wieder)erlernen oder ausüben

• Wie oben, aber Genießen und Wohlfühlen  
 stehen im Mittelpunkt

• Mangelnde Kondition im Alltag

• Verringerung der Gewandtheit und der  
 Beweglichkeit

• Abendliche Erschöpfung und Schlappheit

•Leichtes Übergewicht

• Mangelnde Kondition im Alltag

• Verringerung der Gewandtheit und der  
 Beweglichkeit

• Abendliche Erschöpfung und Schlappheit

• Leichtes Übergewicht

•Starke geistige und körperliche Belas-
 tungen im Alltag

• Gesund älter werden wollen

• Steigerung der körperlichen Leistungs-  
 und Funktionsfähigkeit

• Ausdauersportarten wie z.B. Gehen/  
 Walking/Wandern, Nordic Walking,  
 Laufen/Joggen, Schwimmen, Radfahren,  
 Inline-Skaten etc.

• Gymnastik- und Aerobicangebote

• Ausdauertraining an Fitnessgeräten

• Kraftausdauertraining durch Gymnastik  
 und/oder an Fitnessgeräten

• Sport- oder Fitnessabzeichen des Deut- 
 schen Olympischen Sportbundes (DOSB),  
 anderer Sportfachverbände oder auch  
 Fitnesseinrichtungen

• Zugangsoffene sportartspezifi sche  
 Angebote wie z.B. Tischtennis, Tennis,  
 Judo, Leichtathletik und weitere ca. 100  
 in Deutschland praktizierte und von u.a.  
 Sportvereinen, Bildungseinrichtungen  
 oder kommerziellen Trägern angebotene  
 Sportarten

• sportartspezifi sche Fitnessabzeichen wie  
 z.B. Deutsches Radwander-Abzeichen

Wellness-Angebote der Sportvereine, 
Bildungseinrichtungen und kommerziellen 
Anbieter

Das richtige Angebot für unterschiedliche Motivationen und körperliche Voraussetzungen

Motiv für das Sporttreiben Befi ndlichkeit/ Mögliches Angebot/  Möglicher Anbieter 
 gesundheitliche  mögliche Sportart  
 Beeinträchtigung  
   
1. präventive/gesundheitsfördernde Sport- und Bewegungsangebote
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Wie finde ich ein wohnortnahes Angebot?
Wenn Sie sich für ein mögliches Angebot 
entschieden haben, gilt es, einen wohnort-
nahen Anbieter zu finden. Die Adressen bzw. 
Internet-Adressen im Schlussteil der Bro-
schüre helfen Ihnen dabei. Fragen Sie auch 
im Freundes- und Bekanntenkreis herum. Die 
meisten finden ihr Angebot durch einen Tipp 
oder durch Empfehlung. Eventuell nimmt ja 
ein Freund oder eine Freundin beziehungs-
weise ein Bekannter oder eine Bekannte Sie 
direkt mit zu seinem auch für Sie passenden 
Angebot. Wichtig ist, dass die anderen Teil-
nehmer gleiche Ziele verfolgen und ähnliche 
Voraussetzungen mitbringen wie Sie. Sonst 

tritt schnell Frustration ein. Besonders wich-
tig ist auch die intensive Betreuung durch 
die Angebotsleitung insbesondere bei neuen 
Teilnehmern. Sprechen Sie dies gezielt an und 
teilen Sie der Leitung Ihre Bedürfnisse mit. 
Die Betreuung ist ein entscheidendes Quali-
tätsmerkmal für ein Angebot. 

Falls Sie sich nicht wohl fühlen, besprechen 
Sie dies mit der Leitung, die in der Regel 
Informationen über andere Angebote hat, 
die eventuell für Sie besser geeignet sind. 
Haben Sie dabei kein schlechtes Gewissen. 
Das Angebot muss zu Ihnen passen und soll 
Spaß machen!

Sportartübergreifende oder sport-
artspezifi sche Breiten- und Freizeit-
sportangebote
(Schwerpunkt in 1)

Fitness- und wellnessorientierte
Angebote
(Schwerpunkt in 1 und 2)

Rehabilitationssport
(Schwerpunkt in 2 und 3)

Präventive/gesundheitsfördernde 
Sport- und 
Bewegungsangebote
(Schwerpunkt in 3 und 2)

Auch wenn Sie mit Bewegung und Sport 
bestimmte gesundheitliche Ziele erreichen 
möchten, denken Sie immer daran: Letzt-
endlich bleiben die meisten nur dabei, wenn 
sie Spaß an der Bewegung gefunden haben 

und dies mit anderen teilen. Ein „verbissen“ 
durchgeführtes Bewegungsprogramm kann 
dies eher verhindern. Belasten Sie sich im-
mer nur so viel, wie es Ihnen gut bekommt. 
Sorgen Sie für sich auch beim Sporttreiben!

Falls Sie Ihre Motive für mehr körperliche 
Aktivität und/oder Ihre gesundheitliche 
Befindlichkeit, die Sie durch Bewegung 
positiv beeinflussen wollen, in der Tabelle 
nicht gefunden haben oder sich durch das 
mögliche Bewegungsangebot nicht ange-
sprochen fühlen, lassen Sie sich durch ei-
ne sportwissenschaftliche Beratungsstelle 
oder vielleicht bei einem Sportverein vor 
Ort beraten.

Nochmals: Wichtig bei der Auswahl eines für 
Sie passenden Sport- und Bewegungsange-
bots sind Ihre Motive, Ihre gesundheitlichen 
Zielstellungen und Ihre körperlichen Voraus-
setzungen. Die folgende Abbildung hilft Ihnen 
nochmals, sich zu „verorten“ und sich mögli-
chen Angeboten „zuzuordnen“. Dabei ist es 
wichtig zu wissen, dass in jedem Sport- und 
Bewegungsangebot in der Regel immer alle 
drei der in den Kreisen angeführten Gesund-
heitsaspekte gefördert werden, aber je nach 
Angebot mit unterschiedlicher Gewichtung.

• Für Präventionskurse: Anerkennung   
 nach § 20 SGB V, für Rehabilitations-  
 sportangebote: Anerkennung nach 
 § 43 SGB IX
• Speziell qualifizierte Leitung mit ent-  
 sprechender Lizenz
• Besonderes Betreuungsprogramm für   
 Neueinsteiger in der Gruppe
• Sorgfältiges Einstiegsgespräch mit   

 Festlegung der individuellen Ziel-
 stellungen
• Einsatz von Teilnehmermaterialien
• Regelmäßiger Einsatz von Zufrieden-
 heitsbefragungen und anderen quali-  
 tätssichernden Instrumentarien
• Anschlussangebote z.B. in Form 
 eines differenzierten breiten- und fit-  
 nesssportlichen Angebots

Qualitätskriterien für ein Angebot im Gesundheitssport 
(Prävention/Gesundheitsförderung oder Rehabilitation)

1
Erhaltung und 

Verbesserung der
Leistungsfähigkeit

2
Stärkung körperlicher 
Gesundheitsressourcen  

und Erhaltung, Wiederher-
stellung, Verbesserung der 

körperlichen Funktions-
fähigkeit

3
Stärkung psychosozialer 
Gesundheitsressourcen 

und Förderung der Fähig-
keit, Gesundheit selbst 
gestalten zu können 
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Vom Vorsatz zum Handeln
Wir alle kennen es: Wir wissen, was richtig 
ist, wir nehmen uns auch vor, so zu han-
deln, aber im Alltag schaffen wir es nicht, 
unser Wissen und unseren Vorsatz in rich-
tiges Handeln umzusetzen. Dieses Phäno-
men hat viele Bezeichnungen. Weiter vorne 
haben wir es den „inneren Schweinehund“ 
genannt und empfohlen, sich mit ihm zu 
arrangieren.

Es gibt gewisse Vorstufen der Vorsatzbildung 
und des Handelns bis hin zur Gewohnheit:
• Wissen
• Wollen
• Vorsatzbildung
• Ausprobieren 
• Ggf. Variation des Ausprobierens
• Wiederholung, wenn Ausprobieren positi- 
 ve Empfindungen ausgelöst hat

• Wiederholung trotz widriger Umstände
• Einbau der Handlung in das Verhaltens-
 repertoire
• Gewohnheitsmäßige Ausübung

Sicherlich können Sie sich selbst sofort 
zuordnen mit Ihrem Vorhaben, sich regel-
mäßig und dauerhaft körperlich zu aktivie-
ren. Bestimmt erkennen Sie auch sofort, 
an welcher Stelle Sie ggf. vorhergehende 
Maßnahmen abgebrochen haben. Mit den 
folgenden Hilfsmitteln geben wir Ihnen et-
was an die Hand, mit dem Sie sich selbst 
bei der Umsetzung Ihres Vorhabens unter-
stützen können, sich zukünftig regelmäßig 
mehr zu bewegen.

Dabei gilt erfahrungsgemäß in veränderter 
Form ein bekannter Leitsatz: „Weniger ist 
am Anfang mehr!“. Wer zu schnell anfängt, 

läuft in Gefahr, schnell mit dem Vorhaben 
wieder am Ende zu sein. Und gönnen Sie 
sich stets auch Müßiggang, der gehört ge-
nauso zum Leben wie die Aktivität! Und er-
warten Sie am Anfang nicht zu viel! Tatsäch-
lich messbare körperliche Veränderungen 
stellen sich üblicherweise nach drei bis vier 
Wochen oder noch später ein. Die positiven 
Wirkungen auf Ihre Befindlichkeit werden 
Sie jedoch sofort spüren. Dabei gilt: Wunder 
gibt es nicht! Wer Ihnen den schnellen Er-
folg verspricht, handelt unseriös. 

Es gibt bestimmte Faktoren, von denen die 
Umsetzung Ihres Vorhabens, sich mehr zu 
bewegen, abhängen:
• Zeitliche Möglichkeiten aufgrund von Fa- 
 milie, Beruf, Freundeskreis etc.
• Unterstützung durch Familie, Partner, 
 Freundes- und Bekanntenkreis, Kollegen etc.

6. Schritt: Körperliche Aktivität 
    und Bewegung dauerhaft planen

Körperliche Aktivität fördert die Lebensqualität. Jede einzelne Bewegungseinheit steigert Ihr 

Wohlbefinden. Dies wird Auswirkungen auf Ihre Gesundheit haben. Noch höhere Wirkungen erzie-

len Sie, wenn körperliche Aktivität regelmäßig und kontinuierlich durchgeführt wird. Wer einige 

Grundregeln beachtet, tut sich leichter, dies in die Tat umzusetzen. Vorweg einige Erkenntnisse 

aus der Psychologie.

• Vorerfahrungen
• Vorlieben
• Aktuelle körperliche, psychische und 
 soziale Situation
• Persönliche Ziele

Diese Faktoren sollten Sie berücksichtigen 
und in Ihre persönliche Strategie einbauen. 
Ein konkreter Handlungsplan kann helfen, 
Bewegung auch tatsächlich in den Alltag zu 
integrieren und sich mit möglichen Hinder-
nissen auseinanderzusetzen. Er hilft, aus 
dem Wollen eine feste Absicht, einen Vor-
satz werden zu lassen. Denn je konkreter die 
Absicht bzw. der Vorsatz ist, umso größer 
ist die Wahrscheinlichkeit der Umsetzung. 

Wenn Sie also langfristig mehr „Bewegung“ 
in Ihren Alltag und in Ihre Freizeit einfügen 
möchten, benötigen Sie folgende Dinge:

• Eine feste Absicht/einen festen Vorsatz 
(z.B. „Ich will mich in meiner Freizeit mehr 
bewegen.“)
• Ein konkretes Ziel (z.B. „Ab morgen be-
wege ich mich mindestens zweimal wö-
chentlich jeweils mindestens 30 Minuten 
lang. Dies werde ich in Form von Walking 
und/oder Radfahren machen.“)
• Die Überzeugung, es wirklich zu schaffen, 
also Selbstwirksamkeitsüberzeugung (z.B. 
„Ich bin mir sicher, dass ich es schaffe,
zweimal in der Woche 30 Minuten zu wal-
ken oder Rad zu fahren, auch wenn ich mal 
nicht so große Lust habe.“)

• Eine Planung, wie Sie mit eventuellen 
Hindernissen umgehen, also eine Problem-
lösungsstrategie (z.B. „Wenn mal schlech-
tes Wetter ist, habe ich wasserdichte Klei-
dung, damit das Walking mir trotzdem Spaß 
macht.“)
• Menschen, die Sie in Ihrer Absicht/in Ih-
rem Vorsatz unterstützen und stärken
• Eine Belohnung, wenn Sie Ihre Absicht/
Ihren Vorsatz tatsächlich umgesetzt haben 
(z.B. „Nach dem Sporttreiben dusche ich 
lange und ruhe mich dann bei schöner Mu-
sik auf dem Sofa aus.“)
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Die Bewegungspyramide 

Wichtig:
• Ein Ziel muss realistisch und erreichbar sein, sonst wird es nicht umgesetzt.
• Es ist wichtig, sich vorher damit zu beschäftigen, was einen davon abhalten kann, sein Ziel umzusetzen. Damit steigt die  
 Wahrscheinlichkeit erheblich, das Ziel zu erreichen.
Denken Sie daran: Egal, welche Sportart oder Bewegungsaktivität Sie durchführen möchten, sie muss Ihnen Spaß machen. Und: 
Die Verabredung mit anderen Menschen schafft Verbindlichkeit. Wenn Sie beides berücksichtigen, werden Bewegung und Sport 
schnell zur Gewohnheit und Sie lassen sich nicht mehr durch die alltäglichen anderen Ansprüche, die an Sie gestellt werden, 
abhalten.  

1. Welche persönlichen Vorteile bringt es mir, wenn ich mich im Alltag/in der Freizeit mehr bewege?

2. Was ist für mich ein realistisches erstes Ziel? Bis wann will ich es erreicht haben? Woran erkenne ich, dass ich dieses Ziel 
erreicht habe?

Mein erstes Ziel ist          Bis zum  

Ich habe mein Ziel erreicht, wenn   

3. Wer oder was kann mich dabei unterstützen? Und wie?

Mir kann helfen          Durch
 

4. Was könnte mich von meinem Ziel abbringen?

5. Was kann ich dann tun, um mich davon nicht abbringen zu lassen?

6. Wie will ich mich belohnen, wenn ich mein erstes Ziel erreicht habe?

Wann und wo immer möglich:
• Weniger sitzende Tätigkeiten
• Weniger mit Auto, Bus oder   
 Bahn
• Weniger vor dem Computer   
 oder dem Fernseher

Mehr Bewegung
im Verein

Mehr Bewegung
in der Freizeit

Weniger ohne 
BewegungHandlungsplan

Mehr Bewegung
in den Alltag

Bewegungsangebote 
im Verein:
• Walking und Nordic 
 Walking
• Aquafi tness
• Ganzkörperfi tness
• und vieles mehr ...

1–2 x 
die Woche

2–3 x 
die Woche

7 x 
die Woche

Alltagsbewegung:
• Treppe statt Fahrstuhl
• Mehr Wege mit dem 
 Fahrrad 
• Mehr Wege zu Fuß
• Aktiv im Haushalt
• und vieles 
 mehr ...

Freizeitaktivitäten:
• Fahrradfahren, Wandern
• Schwimmen, Walking
• Inline-Skating, Tanzen
• und vieles mehr ...

Auch die „Bewegungs-
pyramide“ kann Ihnen 

helfen, Bewegung und Sport 
in den Alltag zu integrieren. 

Versuchen Sie, jeden Tag 
danach zu leben. 
Viel Spaß dabei!



2322

Ein gesunder Bewegungsmix

Der Mensch verfügt über fünf motorische Grundeigenschaften: 

Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit, Koordination und Schnelligkeit. 

Die Entspannungsfähigkeit ist eine weitere wichtige Fähigkeit. 

Ein gesundheitsorientiertes Sport- und Bewegungsprogramm 

wird immer alle diese Bereiche ansprechen, aber je nach Ziel-

stellung mit unterschiedlicher Gewichtung. Vor diesem Hinter-

grund unterscheidet z.B. der Deutsche Olympische Sportbund 

(DOSB) bei seinem Qualitätssiegel SPORT PRO GESUNDHEIT u.a. 

zwischen Angeboten zur Aktivierung des Herz-Kreislauf-Systems 

und Angeboten zur Förderung des Haltungs- und Bewegungs-

systems.

Tipps und Übungen   
 für Bewegung
  und Sport
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Typische, auch in Selbstorganisation zu be-
treibende Sportarten zur Aktivierung des 
Herz-Kreislauf-Systems (Förderung der Aus-
dauer) sind u.a.
• Zügiges Gehen/Walking oder Wandern
• Nordic Walking
• Laufen/Joggen
• Zügiges Schwimmen
• Wassergymnastik, Aquafitness
• Aquawalking, Aquajogging
• Zügiges Fahrradfahren
• Inline-Skating
• Eislaufen
• Ski-Wandern/Langlauf
• Tanzen
• Ausdauergymnastik
• Aerobic
• Ausdauertraining an Geräten (z.B. Fahr- 
 radergometer)
• Für Menschen mit Gelenk- und/oder 
 Gewichtsproblemen sind Sportarten vorzu-
 ziehen, bei denen das Körpergewicht 
 „getragen“ wird, also beispielsweise
 Schwimmen, Aquafitness, Fahrradfahren,  
 Inline-Skaten etc.

Das Haltungs- und Bewegungssystem (För-
derung der Kraftausdauer) steht im Mittel-
punkt von Angeboten wie u.a.
• Funktionsgymnastik/Turnen
• Pilates
• Wirbelsäulen-/Rückengymnastik
• Arthrose- oder Osteoporose-Präventions- 
 gymnastik
• Beckenbodengymnastik
• Gerätegestütztes Kraftausdauertraining

Je nach Zielstellung des Angebots und Vor-
aussetzungen zur Teilnahme wird unter-
schieden zwischen
• Breiten- und Freizeitsport
• Fitness- und Wellnesssport
• präventivem/gesundheitsförderndem
 Sport (Präventionssport)
• Rehabilitationssport

Ein Walking-Angebot zum Beispiel kann, je 
nachdem wie es inhaltlich gestaltet wird, 
welche besonderen organisatorischen Merk-
male es auszeichnen und über welche Qua-
lifikation die Leitung verfügt, ein Breiten-
sport- bzw. ein Fitness-Angebot sein, aber 

auch ein Präventions- oder ein Rehabilitati-
ons-Sportangebot.

Für Angebote im präventiven/gesundheits-
fördernden Sport und im Rehabilitations-
sport gibt es allgemein anerkannte Quali-
tätsstandards, deren Erfüllung durch ein 
Zertifikat von Dachorganisationen bestä-
tigt wird. Nur solche Angebote sollten Sie 
im gesundheitsorientierten Sport nutzen. 
Ihre GEK verfügt über eine aktuelle Liste. 
Über das Internet können Sie ebenfalls Ihr 
passendes Angebot finden (siehe Adressen-
teil).
Auch für Fitnessstudios gibt es verschiedene 
Qualitätszertifikate.

Sportarten, Sportangebote und Sportanbieter

In Deutschland gibt es über 100 verschiedene Sportarten, die hauptsächlich in Sportvereinen, aber 

auch bei Bildungseinrichtungen und anderen Anbietern betrieben werden können. In der Regel 

verfügen die Anbieter über zugangsoffene Breitensportangebote, z.T. auch über spezielle Einstei-

gerkurse. Auch im Bereich des Fitness- und Wellness-Sports gibt es eine Vielzahl von Angeboten 

und Anbietern. Über die Adressen zum Schluss der Broschüre finden Sie den Zugang. 

Am besten nutzen Sie beim Einstieg ein qua-
lifiziert betreutes Angebot, z.B. ein SPORT 
PRO GESUNDHEIT-Angebot im Sportverein 
Ihres Wohnortes. Wenn Sie an einer chro-
nischen Erkrankung oder einer Behinderung 
leiden, ist unbedingt eine Rücksprache mit 
Ihrem behandelnden Arzt notwendig, der 
Ihnen Rehabilitationssport verordnen kann 
oder Ihnen genaue Verhaltensregeln gibt. 

Grundsätzlich gilt: Gleichgültig, ob Sie in 
der Gruppe oder alleine Sport treiben, be-
stimmen Sie selbst Ihre Belastung, also In-
tensität, Dauer oder Form der Ausführung 
immer so, dass Sie sich wohl dabei fühlen. 
Natürlich sollten Sie Übungen und Training 
nicht falsch ausführen, nehmen Sie deshalb 
Korrekturen durch Ihre Angebotsleitung an, 
aber lassen Sie sich Bewegungsvariatio-
nen oder Bewegungsalternativen zeigen, 
bei denen Sie sich wohler fühlen. Auch die 

Tagesform ist sehr unterschied-
lich. Zwingen Sie sich also nicht 
zur Erfüllung irgendwelcher selbst 
oder durch andere vorgegebenen 
Trainingsziele. Hören Sie rechtzeitig 
auf Ihren Körper, denn er weiß in der 
Regel selbst, was ihm gut tut und wo seine 
Grenzen sind!

Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit und Koordi-
nation sind die vier körperlichen Aspekte, 
die, ergänzt durch die Entspannungsfähig-
keit, regelmäßig und je nach gesundheitli-
cher Zielstellung gewichtet, gefördert wer-
den sollten.

Ausdauer
Steigern Sie sich beim Ausdauersport lang-
sam. Sie verspüren schnell einen „Trainings-
effekt“. Die Knochen und Gelenke benötigen 
allerdings mehr Zeit! 

Wichtigste 
Faustregel ist, dass 
Sie sich beim Ausdauersport noch unterhal-
ten können, ohne in Atemnot zu geraten. 
Für einen gesundheitsorientierten Ausdau-
ersport, der Spaß macht und nicht verbis-
sen mit dem ständigen Blick auf Puls- und 
Zeituhr betrieben werden soll, reicht es, auf 
die Belastungsreaktionen des eigenen Kör-
pers zu achten.

Die richtige Belastung

Auch körperliche Alltagsbelastungen sind Bewegungsrei-

ze, die gesundheitsförderlich wirken. Je systematischer 

(Regelmäßigkeit, Häufigkeit pro Woche, Intensität und 

Dauer) die Belastung erfolgt, umso größer sind die ge-

sundheitlichen Effekte. 
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Verlangsamen Sie das Tempo, legen Sie eine 
Geh- oder Gymnastikpause ein, sobald Sie 
außer Atem geraten, die Atmung schwer wird 
oder in ein Keuchen übergeht. 
Wenn Sie dies beachten, benötigen Sie eigent-
lich keine weiteren Belastungskontrollen.

Wenn es Ihnen mehr Sicherheit gibt, können 
Sie Ihren Puls zur Belastungsüberprüfung 
nutzen. Lassen sie von Ihrem (Sport)Arzt 
bzw. von Ihrer (Sport)Ärztin den für Sie 
richtigen Trainingspuls festlegen. Dies gilt 
insbesondere dann, wenn Sie Medikamente 
einnehmen. Messen Sie am besten unmittel-
bar nach der Belastung im langsamen Gehen 
zehn Sekunden lang und multiplizieren Sie 
diesen Wert mit sechs, damit Sie den Minu-
tenwert erhalten.  Auch Pulsuhren können 
Sie dabei unterstützen, Ihren Pulswert im 
Blick zu halten. 

Bezüglich Häufigkeit und Dauer ist es wich-
tig, dass Sie überhaupt etwas machen. 
Setzen Sie sich deshalb anfangs nur klei-
ne realistische Ziele, die in Ihrem Alltag 
Platz haben. Wenn Sie spüren, dass Ihnen 
die Bewegungseinheiten gut tun und Spaß 
machen, werden diese automatisch immer 
regelmäßiger, häufiger und eventuell auch 
länger. „Laufen ohne zu schnaufen“ und 
„Langsam schneller werden“ sind gute Merk-
sätze für diese Prinzipien.

Ein optimal dosiertes Ausdauertraining um-
fasst drei bis vier Einheiten pro Woche über 
30 bis 45 Minuten.

Kraft/Kraftausdauer
Kräftigende Übungen mit oder ohne Geräte 
sollten so gestaltet sein, dass sie jeweils et-
wa 8 bis 15 Mal ausgeführt werden können. 
Der Atem darf bei der Bewegungsausfüh-
rung nicht angehalten werden, Pressatmung 
ist zu vermeiden. Wichtig sind die Ausgewo-
genheit, die Funktionalität und die richtige 
Ausführung der Übungen. Vertrauen Sie 
sich deshalb am Besten einer Fachkraft im 
Sportverein, einer Bildungseinrichtung oder 
eines Fitnessstudios an, die mit Ihnen die 

für Sie geeigneten Übungen auswählt und 
in die Ausführung einweist. So können Sie 
sich selbst ein Heimprogramm zusammen-
stellen. Das sogenannte „Thera-Band“, ein 
elastisches Gummiband, hat sich für ein 
Heimtraining sehr bewährt.

Beweglichkeit
Durch einseitige Alltagsbelastungen, aber 
auch durch die regelmäßige sportliche Aus-
führung einer bestimmten Bewegung (z.B. 
Laufen, Radfahren etc.) können muskuläre 
Dysbalancen und/oder Einschränkungen 
der Beweglichkeit von Gelenken entstehen.
Daher sollte immer auch die entsprechende 
„Gegenmuskulatur“ trainiert werden. Zudem 
sollten solche Muskelpartien nach dem Auf-
wärmen oder nach der Belastung zwei bis 
drei Mal gedehnt werden. Dazu gehen Sie 
langsam in Dehnstellung, bis ein leichtes 
Ziehen im Muskel spürbar ist, und verblei-
ben ca. 20 bis 30 Sekunden in dieser Posi-
tion, bevor Sie sie langsam wieder lösen. 
Wichtig bei den Übungen sind die richtige 
Auswahl, die Funktionalität und die richtige 
Ausführung. Lassen Sie sich am besten im 
Rahmen eines Sport- und Bewegungsange-
bots von den Fachkräften beraten.

Koordination
Die Koordination ist für Alltagsbewegungen 
wichtig. Entsprechende Übungen fördern 
zugleich die Gehirntätigkeit. Beim Erlernen 
neuer Bewegungen wird immer auch die 
Koordination gefördert. Wichtig ist, dass in 
ausgeruhtem Zustand das Bewegungslernen 
und die Ausführung koordinativer Übungen 
leichter fallen. Ein abwechslungsreiches 
Gymnastikprogramm oder wechselnde Be-
wegungserfahrungen fördern immer auch 
die Koordinationsfähigkeit.

Die Kleidung ist bequem und funktionell 
auszuwählen. Kleidung aus Funktionsmate-
rialien hat sich bewährt. Das wichtigste ist, 
dass Sie sich selbst darin gefallen. Es müs-
sen nicht die modischsten Markenstücke 
sein! Für den Einstieg reichen auch preiswer-
tere, in der Regel qualitativ auch akzeptable 
Waren vom Discounter. Sie werden dann zu-
nehmend selbst Erfahrungswerte und Tipps 
von anderen Sporttreibenden sammeln und 
Kriterien für Ihre Kaufentscheidung zusam-
menstellen.

Nicht gespart werden darf bei den Sport-
schuhen, egal ob es um einen Hallen- oder 
Außensport geht. Nehmen Sie sich zum Kauf 
Zeit und lassen Sie sich beraten. Vorjahres-
modelle der mittleren und oberen Preisklas-
sen sind oft im Preis reduziert, deswegen 
aber nicht schlechter.

Hier einige Tipps für den Kauf von Sport-
schuhen:
• Wählen Sie den zu Ihrer Bewegungsart  
 und Belastungsintensität passenden   
 Sportschuh.
•  Ziehen Sie bereits beim Anprobieren die  
 entsprechenden Socken an (am besten  
 vorher kaufen und/oder mitbringen).
•  Da der Fuß im Tagesverlauf etwas an-
 schwillt, ist der Nachmittag die beste   

 Zeit zum Anprobieren. Testen Sie die 
 Schuhe im Geschäft auf Bequemlichkeit  
 und Passung.
• Gute Verkäufer sehen anhand der alten  
 Sportschuhe (Sohlenabnutzung, Verfor- 
 mung etc.) eventuelle Laufstile.
• Der Sportschuh muss zum Körpergewicht  
 passen.
• Lassen Sie sich nicht vom Design oder  
 vom Preis (Sonderangebot) zum Kauf   
 verleiten.

Die meisten Sportgeräte (Inline-Skates, Fahr-
räder, Sportschuhe, Nordic-Walking-Stöcke 
etc.) werden regelmäßig von der Stiftung 
Warentest getestet. Dort werden auch Hilfen 
für die Kaufentscheidung gegeben. Eine ent-
sprechende Recherche lohnt sich also. 

Die richtige Sportkleidung und ein gutes 
Sportgerät

Die passende Ausrüstung, das heißt die richtige Sport-

kleidung und ein gutes Sportgerät, sind wichtige Voraus-

setzungen, damit regelmäßiges Sporttreiben Spaß macht. 
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Essen Sie vor Ihrer Bewegungseinheit nichts 
Schweres und lassen Sie mindestens eine 
Zeitspanne von 1,5 Stunden. Trinken Sie im-
mer bevor Sie Durst verspüren vor, während 
und nach dem Sporttreiben kohlensäurear-
mes Mineralwasser oder Saftschorle (z.B. 
Apfelsaftschorle). Passen Sie die Menge den 
Umgebungstemperaturen an. Über den gan-
zen Tag verteilt, sollten Sie 1,5 bis 2 Liter Mi-
neralwasser trinken. Je nach Schweißverlust 
kann der Flüssigkeitsbedarf auch höher sein.

Bewegung kann helfen, das Körpergewicht 
zu stabilisieren, denn Essen und Bewegung, 
das heißt Kalorienaufnahme und Kalorien-
verbrauch, müssen im Gleichgewicht sein. 
In unserer Gesellschaft stimmt das Gleichge-
wicht oft nicht mehr. 

Auch bei dem Wunsch nach Gewichtsreduk-
tion gehören eine ausgewogene Ernährung 
und ausreichende Bewegung zusammen. 
Maßnahmen zur Gewichtsreduktion oh-
ne die Berücksichtigung beider Faktoren 
führen in der Regel nicht zum Erfolg. Eine 

Reduktion der Kalorienzufuhr durch Ernäh-
rung führt nämlich oft zu einer Verringe-
rung des Grundumsatzes, was wiederum den
Kalorienbedarf des Körpers reduziert. Um-
gekehrt lassen sich durch Bewegung und 
Sport nicht so viele Kalorien zusätzlich 
verbrauchen, wie es angestrebt wird. 

Oft kommt es bei Untrainierten durch den Mus-
kelzuwachs sogar anfangs zu einer leichten 
Gewichtszunahme. Ein positiver Effekt ist, dass 
sich durch ein regelmäßiges Körpertraining das 
Verhältnis und die Verteilung von Fett- und 
Muskelgewebe verändert. Ein „strafferer“ und 
„wohlproportionierterer“ Körper ist der Erfolg.

Mit zunehmendem Alter (ungefähr ab 40 
Jahre) verändern sich einige Abläufe im 
Körper:
• Der Hormonhaushalt verändert sich.
• Die Muskelmasse geht zurück.
• Der Grundumsatz sinkt.
• Der Körper schrumpft.
• Organfunktionen verändern sich.
Dadurch kann es zu einer Gewichtszunahme 
kommen, wenn nicht der Umfang körperli-
cher Aktivität gesteigert und/oder die Kalo-
rienzufuhr verringert wird.

Ernährung, Bewegung und Körpergewicht

Eine gesunde und ausgewogene Ernährung unterstützt Sie bei Ihrem Ziel, aktiver und gesünder 

zu leben. 

Ungefährer Kalorienverbrauch in kcal pro 30 Minuten bei einem Körpergewicht von 80 kg
Joggen 420 Treppensteigen 270
Gymnastik 350 Putzen 160
Brustschwimmen 320 Gartenarbeit 150
Inline-Skating 260 Spazierengehen 140
Walking 200 Bügeln 100
Radfahren 190 Autofahren   60

Das Absinken der körperlichen, geistigen 
und sozialen Fitness ist oft durch einen 
mit zunehmendem Alter eintretenden Be-
wegungsmangel hervorgerufen. Man kann 
durchaus 20 Jahre oder mehr die körper-
liche Leistungsfähigkeit eines 40-Jährigen 
aufrechterhalten und die geistige und sozi-
ale Fitness beständig fortentwickeln. Auch 
ist es möglich, den Leistungsabbau jeder-
zeit, also selbst im fortgeschrittenen Alter, 
wieder zurückzudrehen und den Alterungs-
prozess auszugleichen. Ausdauer, Kraft, 

Beweglichkeit, Koordinati-
on und Entspannungs-

fähigkeit sind durch 
entsprechende Be-
wegungsreize immer 
verbesserbar. Und: 
Dies hat Auswirkun-

gen auf die geistige 
und soziale Fitness. 

Wichtig ist, dass über-
haupt begonnen wird. Es ist 
nie zu spät, den ersten Schritt 
zu tun. Gesundheitliche Effekte von 
Bewegung und Sport sind wissenschaftlich 
bis ins hohe Alter nachgewiesen, selbst 
wenn erst spät damit begonnen wird.

Sowohl im präventiven/gesundheitsför-
dernden Sport als auch im Breiten- und 
Freizeitsport gibt es spezielle Angebote 
für Ältere. 

Es ist nie zu spät: 
Bewegung und Sport im Alter 

Altern gehört zum Leben. Jede Altersstufe hat 

ihre ganz besonderen Reize, aber auch ihre be-

sonderen Herausforderungen. Die psychosozi-

ale Leistungsfähigkeit ist im Alter eine an-

dere als in der Jugend. Häufig jedoch wird 

Altern mit einem Abbau der Leistungsfä-

higkeit und mit körperlicher Schwächung 

verknüpft. Das muss nicht so sein!

Kalorienverbrauch bei Alltagsaktivitäten und Sport
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Sport hilft bei der Krankheitsbewältigung
Auch körperliche Einschränkungen oder Er-
krankungen sollten kein Hinderungsgrund 
für das Sporttreiben sein. 
Bei den meisten Erkrankungen kann und 
sollte Sport in angemessener Form und nach 
Absprache mit dem behandelnden Arzt bzw. 
der behandelnden Ärztin betrieben werden. 
Ggf. kann die ärztlich verordnete Teilnahme 
an einem indikationsspezifischen Rehabili-
tationssportangebot angezeigt sein. Dies 
kann auch der Einstieg zum Anschluss an 
eine Breitensportgruppe oder zum selbst-
ständigen Sporttreiben sein.

Grundsätzlich gilt: Der Verzicht auf körper-
liche Betätigung ist in der Regel das Schäd-
liche. Richtig dosierte und durchgeführte 
Bewegung gilt heute bei fast allen Erkran-
kungen als wichtiges Element der Therapie. 
Oft wird von der „Heilkraft der Bewegung“ 
oder sogar vom „Heilmittel Sport“ gespro-
chen. Fragen Sie also gezielt Ihren Arzt/
Ihre Ärztin oder suchen Sie eine sportmedi-
zinische Beratung auf.

Sport und Bewegung bei Krankheit

• Einer britischen Studie zufolge ist geziel-
tes Rückentraining bei bestimmten Band-
scheibenschäden und Wirbelsäulenerkran-
kungen genauso wirksam, aber in der Regel 
komplikationsloser als eine Operation.
• Altersdiabetes (Typ-2-Diabetes) lässt 
sich durch bessere Ernährung und sport-
liche Betätigung zu einem hohen Pro-
zentsatz verhindern oder oftmals auch 
umkehren.
• Durch gezielte Kräftigung der Muskeln 
können Symptome einer Arthrose merk-
lich gelindert werden.
• Bewegungs-, Kraft- und Koordinations-
training vermögen besser vor Knochen-
brüchen zu schützen als Osteoporose-Me-
dikamente.

• Bewegung verbessert den Austausch 
von Botenstoffen im Gehirn und kann 
dadurch Schwermut und Gehirnverkal-
kung entgegenwirken. Es wird vermutet, 
dass Bewegung sogar neue Nervenzellen 
wachsen lässt.
• Bei arteriosklerotischen Gefäßveren-
gungen, Herzinfarkt und Herzmuskel-
schwäche kann moderates Ausdauer-
training die Symptome zurückbilden und 
lebensverlängernd wirken.
• Bei Brust- und Darmkrebs ist die Rück-
fallquote durch Sporttreiben verringer-
bar. Die Vorbeugung von Brust-, Darm- 
und Prostatakrebs wird unterstützt.

Heilmittel Sport: einige Beispiele

• Bewältigung der Erkrankung/Förderung  
 des Rehabilitationsprozesses

• Verbesserung der körperlichen Funktions-  
 und Leistungsfähigkeit

• Soziale Teilhabe und psychosoziale 
 Stärkung

• Schutz vor Wiedererkrankung

Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems, 
z.B. Herzinfarkt, Herzklappenerkrankung, 
Rhythmusstörung, PaVk etc.

Herzgruppe mit ständiger Arztanwesenheit

Rehabilitationssportgruppe für Menschen 
mit peripherer arterieller Verschlusskrank-
heit (PaVk)

• Bewältigung der Erkrankung/Förderung  
 des Rehabilitationsprozesses

• Verbesserung der körperlichen Funktions-  
 und Leistungsfähigkeit

• Soziale Teilhabe und psychosoziale 
 Stärkung

• Schutz vor Wiedererkrankung

Krebserkrankung, z.B. Brustkrebs, Prosta-
ta-/Blasenkrebs etc.

Krebsnachsorge-Sportgruppe
z.T. in indikationsspezifi schen Gruppen 
(z.B. Brustkrebs, Prostatakarzinom etc.)

• Bewältigung der Erkrankung/Förderung  
 des Rehabilitationsprozesses

• Verbesserung der körperlichen Funktions-  
 und Leistungsfähigkeit

• Soziale Teilhabe und psychosoziale 
 Stärkung

• Schutz vor Wiedererkrankung

Diabetes Diabetes-Sportgruppe

• Bewältigung der Erkrankung/Förderung  
 des Rehabilitationsprozesses

• Verbesserung der körperlichen Funktions-  
 und Leistungsfähigkeit

• Soziale Teilhabe und psychosoziale 
 Stärkung

• Schutz vor Wiedererkrankung

Erkrankungen des Stütz- und Bewegungs-
apparates, z.B. Wirbelsäulen-/Haltungs-
schäden, Amputationen/Gliedmaßenschä-
den, Osteoporose, Gelenkschäden, Morbus 
Bechterew, Endoprothesen

Rehabilitationssportgruppe für Menschen 
mit Erkrankungen des Haltungs- und 
Bewegungsapparats, z.T. in indikationsspe-
zifi schen Gruppen

• Bewältigung der Erkrankung/Förderung  
 des Rehabilitationsprozesses

• Verbesserung der körperlichen Funktions-  
 und Leistungsfähigkeit

• Soziale Teilhabe und psychosoziale 
 Stärkung

• Schutz vor Wiedererkrankung

Erkrankung von inneren Organen, z.B. 
Nierenerkrankung, Asthma/Allergie

Rehabilitationssportgruppe für Menschen 
mit Erkrankungen von inneren Organen, 
z.T. in indikationsspezifi schen Gruppen

• Bewältigung der Erkrankung/Förderung  
 des Rehabilitationsprozesses

• Verbesserung der körperlichen Funktions-  
 und Leistungsfähigkeit

• Soziale Teilhabe und psychosoziale 
 Stärkung

• Schutz vor Wiedererkrankung

Sinnesbehinderung, z.B. Sehbehinderung/
Blindheit, Hörschädigung/Gehörlosigkeit

Rehabilitationssportgruppe für Menschen 
mit Sinnesbehinderung,  z.T. in indikati-
onsspezifi schen Gruppen

• Bewältigung der Erkrankung/Förderung  
 des Rehabilitationsprozesses

• Verbesserung der körperlichen Funktions-  
 und Leistungsfähigkeit

• Soziale Teilhabe und psychosoziale 
 Stärkung

• Schutz vor Wiedererkrankung

Erkrankungen des peripheren zentralen 
Nervensystems, z. B. zerebrale Bewegungs-
störungen, Parkinson, Epilepsie, Spina 
bifi da, multiple Sklerose, Schlaganfall, 
Querschnittslähmung, Poliomyelitis

Rehabilitationssportgruppe für Menschen 
mit Erkrankungen des peripheren zentralen 
Nervensystems, z.T. in indikationsspezi-
fi schen Gruppen

• Bewältigung der Erkrankung/Förderung  
 des Rehabilitationsprozesses

• Verbesserung der körperlichen Funktions-  
 und Leistungsfähigkeit

• Soziale Teilhabe und psychosoziale 
 Stärkung

• Schutz vor Wiedererkrankung

Psychische Erkrankungen und geistige 
Behinderung 

Rehabilitationssportgruppe für Menschen 
mit Suchterkrankung, psychischer Erkran-
kung, Verhaltensstörung, Aufmerksam-
keits-Defi zit-Syndrom (ADS), geistiger 
Behinderung, z.T. in indikationsspezi-
fi schen Gruppen

Rehabilitationssport

Motiv für das Sporttreiben Gesundheitliche Mögliches Angebot/   
 Beeinträchtigung  mögliche Sportart  

Das richtige Angebot zur Krankheitsbewältigung
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Die folgenden „Programme“ geben Ihnen Anregungen für einen bewegteren Alltag. Führen 

Sie die Übungen nur so durch, dass Sie sich wohlfühlen. Ergänzen Sie eigene Übungen, 

die Ihnen gut tun. Sprechen Sie die Übungen gegebenenfalls mit der Fachkraft Ihres Be-

wegungsangebotes durch. Die direkte kompetente Beratung und Anleitung ist durch kein 

Buch zu ersetzen. 

Vorschläge für 
eigene Bewegungs-
programme

Das „Aktiv-in-den-Tag-Programm“
Recken und strecken Sie sich eini-
ge Male bereits vor dem Aufstehen 
im Bett. Trinken Sie ein kleines Glas 
Fruchtsaft o.Ä., setzen Sie den Kaffee 
oder den Tee an und führen Sie dann 
einige Übungen am gekippten Fens-
ter auf einem weichen Untergrund 
(Teppich oder Gymnastikmatte) durch. 
Dazu könnten beispielsweise Übun-
gen gehören, die den Kreislauf und 
die beiden Gehirnhälften aktivieren, 
die Schulter- und Nackenmuskulatur 
dehnen sowie die Bauch- und Rücken-
muskulatur stärken. Einen beispiel-
haften Übungsablauf finden Sie im 
Folgenden. Beschränken Sie sich ge-
gebenenfalls erst auf den ersten Block 
und nehmen Sie den zweiten und den 
dritten erst später dazu.

Führen Sie die einzelne Übung, wenn 
es nicht anders angegeben ist, 
jeweils zwei bis drei Mal 
durch. Insgesamt be-
nötigen Sie für alle 
Übungen ungefähr 
15 bis 20 Minu-
ten.
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Stellen Sie sich aufrecht mit an den Seiten 
hängenden Armen. Bringen Sie nun vor 

dem Körper den Ellbogen des rechten 
Arms mit dem linken Knie über Kreuz 
zusammen und wieder zurück in die 
Ausgangsstellung. Das Gleiche ma-
chen Sie nun mit dem Ellbogen des 
linken Arms und dem rechten Knie 
und dann abwechselnd zusammen 

sieben Mal. Nun klatschen Sie abwech-

selnd mit der rechten Hand auf das vor den 
Oberkörper gewinkelt angehobene rechte 
Knie bzw. mit der linken Hand auf das lin-
ke Knie. Auch dies erfolgt sieben Mal. Dann 
wechseln Sie wieder sieben Mal zur ersten 
Überkreuz-Bewegung usw. Beide Übungen 
sollten drei Mal durchgeführt werden. Enden 
Sie immer mit der Überkreuz-Bewegung. 

Strecken Sie die Arme vor den Körper und 
bilden Sie mit den Daumen und den Zeige-
fingern ein Dreieck. „Malen“ Sie eine lie-
gende Acht und schauen Sie dabei stets 
durch das mit den Fingern gebildete 
Dreieck. Der Kreuzungspunkt soll sie-
ben Mal durchlaufen werden, bevor 
ein Richtungswechsel mit gleicher 
Anzahl durchgeführt wird.

„Malen“ Sie mit dem rechten, leicht vom Bo-
den erhobenen Fuß nach vorne/hinten eine 
Acht. Der Kreuzungspunkt soll sieben Mal 
durchlaufen werden, bevor ein Richtungs-
wechsel mit gleicher Anzahl durchgeführt 
wird. Wechseln Sie anschließend das Bein.

Schwingen Sie beide Arme seitlich vor und 
hinter den Körper und wippen Sie dabei 

in den Knien.

Strecken Sie die Arme abwech-
selnd gegen die Decke und versu-
chen Sie, diese zu erreichen.

Bewegen Sie die Schulter abwechselnd 
nach vorne und nach hinten.

Ziehen Sie den Kopf vorsichtig zu 
einer Schulter und strecken  
Sie dabei den Gegenarm an 
der Körperseite nach un-
ten. Wechseln Sie an-
schließend die Seite.

Kippen Sie den Oberkörper zur Seite. Da-
bei wird der Gegenarm über den Kopf 
geführt. Wechseln Sie anschließend die 
Seite.

Atmen Sie tief ein und führen Sie gleich-
zeitig die Arme nach oben bis zur Strek-
kung. Lassen Sie sich beim Ausatmen „zu-

sammenfallen“, bis die Arme zum Boden 
„hängen“ und diesen ggf. bei leicht gewin-
kelten Knien berühren.

Verdrehen Sie vorsichtig den Oberkörper 
zur Seite. Nehmen Sie den Kopf mit. Wech-
seln Sie anschließend die Seite.

Schieben Sie den Ellbogen des vor den Kör-
per gehaltenen Arms gegen die Brust. 
Wechseln Sie anschließend die Seite.

Block 1

Block 2
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Behalten Sie die gleiche Grundstellung wie 
vorher, verschränken Sie aber nun die Hände 
hinter dem Kopf. Heben Sie nun den Ober-
körper leicht an und bringen Sie den rech-
ten Ellbogen in Richtung des linken Knies. 

So entsteht eine leichte Verwringung des 
Körpers. Atmen Sie dabei aus. Legen 

Sie den Oberkörper ab, entspannen 
Sie kurz und wiederholen Sie die 
Übung gegengleich.

Legen Sie sich mit dem Rücken auf 
die weiche Unterlage und legen Sie 
die Unterschenkel auf einen Stuhl 
ab (Stufenlage). Die Arme liegen 
entspannt seitlich neben Ihnen. 
Schieben Sie nun die Arme am Körper 
entlang nach vorne zum Stuhl und 
heben Sie dabei leicht den Oberkörper 
und den Kopf vom Boden und halten Sie 
diese Position kurz. Atmen Sie dabei aus. 
Oberkörper ablegen, kurz entspannen und 
dann Übung wiederholen.

Knien Sie sich auf den weichen Boden, 
beugen Sie den Oberkörper und 

stützen Sie sich mit den Händen 
ab (Bankstellung). Drücken Sie 
aus dieser Stellung die Schul-
terblätter nach oben, so dass 
Sie einen „Katzenbuckel“ bil-
den. Halten Sie kurz diese 

Position und gehen Sie nun in die umge-
kehrte Position, das heißt Sie bilden einen 
leicht „durchgedrückten“ Rücken. Ziehen Sie 
in dieser Haltung Grimassen, indem Sie zum 
Beispiel die Zunge rausstrecken, den Mund 
verschieben, mit den Augen „rollen“ o.Ä. 
Wechseln Sie nochmals in die Buckelhaltung 
und zurück.

Legen Sie sich in Bauchlage auf den weichen 
Untergrund und strecken Sie die Arme nach 
vorne. Heben Sie nun das rechte Bein und 
den linken Arm leicht an und halten Sie die-
se Position für etwa 10 Sekunden. Atmen Sie 
dabei aus. Legen Sie Bein und Arm ab und 
wiederholen Sie die Übung gegengleich.

Führen Sie die einzelne Übung langsam 
und, wenn es nicht anders angegeben ist, 
jeweils zwei bis drei Mal durch. Halten Sie 
die Dehnung ungefähr 10 bis 15 Sekunden 
und atmen Sie dabei ruhig weiter. Die mei-

sten Übungen können im Stand oder im 
Sitzen ausgeführt werden. Insgesamt benö-
tigen Sie für alle Übungen ungefähr 5 bis 
10 Minuten.

Die Ausführung von Dehnübungen am Arbeitsplatz, um einseitigen Belastungen und Mus-

kelverspannungen entgegenzuwirken, ist selbstverständlich abhängig von den Rahmen-

bedingungen. Wenn Sie aktive Kurzpausen ermöglichen können, bieten 

sich entlastende Übungen für die Wirbelsäule und die Hüfte sowie 

für den Schulter- und den Nackenbereich an. 

Das „Fit-am-Arbeitsplatz-Programm“

Stehen Sie langsam auf, strecken und schüt-
teln Sie sich. Der Tag kann beginnen …

Block 3
(für Menschen mit aus-
reichender Bewegungs-

erfahrung)
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Stützen Sie im Stand mit hüftbreiter 
Fußstellung die Hände in die Hüfte 

und Kippen Sie den Oberkörper zur 
Seite. Halten Sie diese Stellung kurz und 

wechseln Sie dann zur anderen Seite.

Stützen Sie im Stand mit hüftbreiter Fuß-
stellung die Hände auf die Hüften und krei-
sen Sie mit den Hüften. Wechseln Sie nach 5 
Mal die Richtung.

Strecken Sie im Stand die Arme am 
Körper entlang zum Boden. Drehen 

Sie die Arme so weit wie möglich nach 
außen. Spüren Sie dabei, wie die Schul-

tern sich nach hinten bewegen. Halten Sie 
diese Position ca. 2 Sekunden und drehen 
Sie dann die Arme so weit wie möglich nach 
innen. Wiederholen Sie die Übung 6 Mal.

Neigen Sie den Kopf bei 
aufrechter Körperhaltung 
zur Brust in eine angeneh-
me Dehnposition. Helfen Sie 
gegebenenfalls mit einer Hand leicht nach. 
Verbleiben Sie dort und massieren Sie ggf. 
die Nackenpartie, an der es „zieht“, leicht 
mit den Fingerkuppen.

Räkeln und strecken Sie sich, indem Sie 
die Arme seitlich und nach oben 
vom Körper weg strecken. Be-
wegen Sie dabei aktiv die 
Hüfte.

Strecken Sie bei aufrechter Körperhaltung 
die Arme auf Schulterhöhe zur Seite, evtl. 
etwas höher. Die Handflächen zeigen an-

gewinkelt nach außen. Drücken Sie die 
Handflächen nach außen und bau-

en Sie eine angenehme Zug-
spannung in den Armen auf.

Kippen Sie den Kopf zur Schulter und 
strecken Sie den Gegenarm am Körper 
nach unten. Wechseln Sie zur Gegen-
seite.

Schieben Sie die Schultern nach 
vorne zur Brust, halten Sie dort 

kurz. Bringen Sie dann die Schultern 
nach hinten und halten Sie dort ebenfalls 
kurz. Wiederholen Sie die Übung drei Mal.

Stützen Sie sich im Stand 
mit einer Hand ab und 
umfassen Sie mit der an-
deren Hand den Fußrist. Zie-
hen Sie den Fuß zum Gesäß. Dabei 
zeigt das Knie nach unten. Der Oberschenkel 
bleibt parallel zum Oberschenkel des Stand-
beins.

Gehen Sie im Stand mit beiden Füßen ab-
wechselnd in den Zehen- und in den Hak-

kenstand. Halten Sie die jeweiligen Po-
sitionen kurz.

Stellen Sie einen Fuß nach vorne, lassen Sie 
aber das Gewicht auf dem hinteren Bein. 
Ziehen Sie die Fußspitze des vorgesetzten 
Fußes nach oben an, die Ferse bleibt 
auf dem Boden. Beugen Sie sich 
mit geradem Rücken langsam 
vor. Wechseln Sie anschlie-
ßend die Seite.

Wiederholen Sie die Übungen 
möglichst zwei bis drei Mal während 

des Tages. Bei einem solchen 
Programm werden Sie sich nicht 
nur wesentlich frischer und leis-

tungsfähiger fühlen, sondern auch 
fitter in den Feierabend gehen.
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Vor dem Sport 
Gesundheitsprüfung
• Besonders Anfänger und 

Wiedereinsteiger über 35 Jahre
• Bei Vorerkrankungen (z.B. Herzer-
krankung oder Diabetes), Risikofaktoren 
(Rauchen, Bluthochdruck, erhöhte Blut-
fettwerte, Bewegungsmangel, Übergewicht) 
oder Beschwerden: erst zum Arzt, dann zum 
Sport.

Sportbeginn mit Augenmaß
• Trainingsintensität langsam 
beginnen und die Belastung 

steigern (Intensität, Häufigkeit 
und Dauer), möglichst unter Anleitung 
(Verein, Bildungseinrichtung, Fitness-
studio: Dauerangebot, Kurs oder Treff)
• Informationen zu Angeboten über den 
Landessportbund, das Internet oder die 
Krankenkasse
• Sport möglichst 3–4 Mal in der Woche für 
20–40 Minuten

Überlastung beim Sport 
vermeiden
• Nach dem Sport darf eine an-

genehme Erschöpfung vorliegen
• Laufen ohne (starkes) Schnaufen
• Sport soll Spaß, keine Qualen bereiten
• Eventuell Trainingspuls vom (Sport)Arzt 
geben lassen
• Besser „länger und locker“ als „kurz und 
heftig“.

Nach Belastung 
ausreichende Erholung
• Nach einer sportlichen Belas-

tung auf ausreichende Erholung 
(Regeneration, Schlaf) achten
• Nach intensivem Training „lockere“ Trai-
ningseinheiten einplanen

Sportpause bei Erkältung 
und Krankheit
• Bei „Husten, Schnupfen, 

Heiserkeit“, Fieber oder Glieder-

schmerzen, Grippe oder sonstigen akuten 
Erkrankungen: Sportpause, anschließend 
allmählicher Beginn
• Im Zweifelsfall: Fragen Sie den Arzt

Verletzungen vorbeugen 
und ausheilen
• Aufwärmen und Dehnen 

nicht vergessen
• Verletzungen brauchen Zeit zum Ausheilen
• Schmerzen sind Warnzeichen des Körpers 
(keine Spritzen oder Tabletten zum Fit-
machen)
• Im Zweifelsfall den Arzt fragen
• Zum Ausgleich vorübergehend andere 
Sportart betreiben

Sport an Klima 
und Umgebung anpassen
• Kleider machen Sportler: 
Kleidung soll angemessen und 

funktionell sein, es muss nicht 
immer das Modischste sein

Die 10 Goldenen Regeln der Sportärzte für 
das gesunde Sporttreiben 

• Luftaustausch beachten, an Witterung 
anpassen
• Kälte: warme Kleidung, windabweisend, 
durchlässig für Feuchtigkeit (Schweiß) 
nach außen
• Hitze: Training reduzieren, Flüssigkeits-
zufuhr beachten
• Höhe: (verminderte Belastbarkeit beach-
ten, Kleidung und Trinkverhalten anpassen)
• Luftbelastung (Schadstoffe, Ozon): 
Training reduzieren, Sport am Morgen oder 
Abend

Auf richtige Ernährung 
und Flüssigkeitszufuhr achten
• Kost kohlenhydrat- und bal-
laststoffreich, fettarm („süd-

ländische Kost“), Kalorien dem 
Körper anpassen (bei Übergewicht weniger 
Kalorien)
• Flüssigkeitsverlust nach dem Sport durch 
mineralhaltiges Wasser ausgleichen, bei 
Hitze mehr trinken
• Merke: Bier ist kein Sportgetränk!
• Aber: Ein Glas Alkohol (Wein, Bier) darf 
gelegentlich sein!

Sport an Alter 
und Medikamente anpassen
• Sport im Alter ist sinnvoll 

und notwendig
• Sport im Alter soll vielseitig sein 
(Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit, Koor-
dination)
• Auch im Alter: Fitness ist gefragt
• Medikamente sowie deren Einnahme-
zeitpunkt und Dosis dem Sport anpassen
• Fragen Sie Ihren Arzt!

Sport soll Spaß machen
• Auch die Seele „lacht“ 
beim Sport

• Gelegentlich die Sportart 
wechseln: Abwechslung im Sport ist 

wichtig
• Mehr Spaß bei Sport in der Gruppe, im 
Verein
• Bewegung, Spiel und Sport sind Vergnügen

• Sport auch im Alltag: Treppen steigen 
statt Aufzug, zu Fuß zum Briefkasten, 
schnelles Gehen (Walking) ist Sport!
• Wird gewohnter Sport anstrengend, an 
Erkrankung denken
• Regelmäßige, auch sportärztliche 
Vorsorgeuntersuchung hilft, Schäden zu 
vermeiden
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Quelle: Deutsche Gesellschaf t für Sportmedizin und Prävention (DGSP)
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Internet
www.richtig-fit.de
Der Internetauftritt des Deutschen Olym-
pischen Sportbundes (DOSB) zu Fragen 
rund um Sport und Bewegung. Hier fin-
den sich auch die Zugänge für Informatio-
nen und Angebote in den verschiedenen 
Sportarten. 

www.sport-pro-gesundheit.de
Der Internetauftritt des Deutschen Olym-
pischen Sportbundes (DOSB) zu Fragen 
rund um das Thema „Sport und Gesund-
heit“. Hier lassen sich alle zertifizier-
ten präventiven/gesundheitsfördernden 
Sport- und Bewegungsangebote SPORT 
PRO GESUNDHEIT der Sportvereine in 
Deutschland finden. 

www.dbs-npc.de
Der Internetauftritt des Deutschen Behin-
derten Sportverbandes (DBS) zu Fragen 
des Rehabilitations- und des Behinderten-

sports. Über die Landesorganisationen 
können die indikationsspezifischen Ange-
bote gefunden werden. In einzelnen Bun-
desländern gibt es eigene Datenbänke aller 
Rehabilitationssportangebote der Sport-
vereine im jeweiligen Bundesland. So zum 
Beispiel für Nordrhein-Westfalen: www.
wir-im-sport.de_Vereinsangebote Rehabi-
litationssport.

www.dvv-vhs.de
Der Internetauftritt des Deutschen Volkshoch-
schul-Verbandes mit den Adressen der Volks-
hochschulen und einer Funktion zur Kurssuche.

www.dssv.de
Der Internetauftritt des Deutschen Sport-
studioverbandes (DSSV) jetzt Arbeitgeber-
verband Deutscher Fitness- und Gesund-
heitsanlagen mit Funktion zur Suche eines 
wohnortnahen Fitness-Studios und Tipps 
zur Studioauswahl.

www.prae-fit.de
Internetauftritt zum Prae-
Fit-Siegel für gesundheits-
orientierte Fitnessstudios 
mit Tipps und Adressen zur 
Suche eines wohnortna-
hen zertifizierten Fitness-
Studios mit gesundheits-
orientierten Angeboten.

www.dgsp.de
Der Internetauftritt der Deut-
schen Gesellschaft für Sportme-
dizin und Prävention (Deutscher 
Sportärztebund) e.V. (DGSP) mit 
u.a. Adressen von sportärztlichen 
Untersuchungsstellen.

Dachorganisationen
Deutscher Olympischer Sportbund e.V. 
(DOSB)
Otto-Fleck-Schneise 12 
60528 Frankfurt am Main 
Tel.: 069/67000 
Fax: 069/674906 
E-Mail: office@dosb.de 

Deutscher Behinderten Sportverband e.V.
Friedrich-Alfred-Str. 10
47055 Duisburg
Telefon: 0203/7174-170
Telefax: 0203/7174-178
E-Mail: dbs@dbs-npc.de

Deutscher Volkshochschul-Verband e.V.
Bundesgeschäftsstelle 
Obere Wilhelmstr. 32 
53225 Bonn 
Tel.: 0228/97569-0 
Fax: 0228/9756930 
E-Mail: info@dvv-vhs.de

Arbeitgeberverband Deutscher Fitness- 
und Gesundheitsanlagen e.V. (DSSV)
Bremer Straße 201b
21073 Hamburg
Tel.: 040/766240
Fax: 040/7651223
E-Mail: dssv@dssv.de

Verband Deutscher Fitness- und Gesund-
heitsunternehmen e.V. (VDF)
Hohe Bleichen 28
20354 Hamburg
Tel.: 040/35016-839
Fax: 040/35016-837
E-Mail: stehn@vdf-fitnessverband.de
 
Deutsche Gesellschaft für Sportmedizin 
und Prävention (Deutscher Sportärzte-
bund) e.V. (DGSP)
Hugstetter Straße 55
97106 Freiburg
Tel.: 0761/270-7456
Fax: 0761/202-4881
E-Mail: dgsp@dgsp.de

Adressen, die weiterhelfen können
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