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beweGunG In Den alltaG brInGen

was zählt zu den all tags be we gun gen?

l Im Kauf haus/Im Bü ro: Trep pe statt Fahr-
stuhl/Roll trep pe

l Zum Ein kauf

l Zum Tref fen / zu Ver ab re dun gen
l Zum Be we gungs an ge bot / zu Frei zeit  - 

 ak ti vi tä ten

wo und wann kann und will ich mich zu fuß / mit dem fahr rad fort be we gen?

l Wo passt es am Bes ten und hat die bes ten Chan cen län ger fris tig bei be hal ten zu wer den?

l In der Gar ten ar beit l Im Haus halt

wo und wann kann und will ich mich sonst kör per lich be tä ti gen?

l Wo passt es am Bes ten und hat die bes ten Chan cen län ger fris tig bei be hal ten zu wer den?

l zu Fuß ge hen
l mit dem Fahr rad fah ren
l Trep pen stei gen
l …

fort be we gung

l Bet ten ma chen
l Fens ter put zen
l Es sen ma chen
l Staub put zen
l Spü len
l Wi schen
l …

haus ar beit

l Ra sen mä hen
l Blu men pflan zen
l Un kraut jä ten
l He cke schnei den
l …

Gar ten ar beit

l Au to wa schen
l Laub rechen
l Schnee räu men
l Heim wer ken
l …

sons ti ges

Kon kret:

info



Sport in der Prävention/Gesundheitsförderung • Gesundheitsförderung für Ältere

© landessportbund nrw

l Gewürze höher stellen, um mich strecken zu müssen
l Dinge im Keller lagern, die ich holen muss
l Sitzkissen oder Pezziball zum „beweglichen“ Sitzen anschaffen
l In der Pause einen kleinen Spaziergang machen
l Anziehen der Schuhe/Strümpfe/Socken im Stehen
l Aufstehen ohne Abstützen der Hände
l Telefonieren in Bewegung (z.B. im Gehen oder im Stehen auf die Zehenspitzen stellen) etc.

wo und wann kann und will ich ggf. meinen arbeitsplatz zu hause (z.b. Küche) oder  
meinen alltag bewegungsfreudiger einrichten?
was habe ich mit bequem/praktisch eingerichtet, 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?

l Wo passt es am Bes ten und hat die bes ten Chan cen län ger fris tig bei be hal ten zu wer den?

l Morgens, Mittags oder Abends
l Nach oder vor dem Sport
l Nach dem Aufstehen
l Im Wohnzimmer / auf dem Balkon

wo und wann kann und will ich ei ne 
klei ne Gym nas tik-ein heit (5 min.) in 
mei nen all tag in teg rie ren?

l Wo passt es am Bes ten und hat die 
bes ten Chan cen län ger fris tig bei be-
hal ten zu wer den?
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❶ star ten sie lang sam
 Vie le An fän ger ma chen den Feh ler, al les auf 

ein mal zu wol len und zu schnell zu viel zu tun. 
Aus ge brannt und mit Mus kel ka ter ver geht ei nem 
schnell wie der die Lust an der Be we gung. Bes-
ser: Star ten Sie lang sam. Er stel len Sie sich ei nen 
Trai nings plan, mit de ren Hil fe Sie die Be las tung 
sehr lang sam stei gern. Las sen Sie sich da zu von 
ei nem er fah re nen Übungs lei ter be ra ten.

❷ ak zep tie ren sie Ih re schwä chen
 Viel leicht wer den Sie sich an fangs na tur ge-

mäß nach je dem Trai ning mü de und er schöpft 
füh len. Das ist nor mal; Ihr Kör per ist dann 
die se Be las tung nicht ge wohnt. Las sen Sie sich 
da von nicht ent mu ti gen. Ihr Kör per wird sich 
lang sam der neu en Ge wohn heit an pas sen, und 
mit zu neh men der Kon di ti on, wird Ih nen das 
Trai ning im mer leich ter fal len.

❸ Ver ein ba ren sie fes te ter mi ne
 War ten Sie nicht auf die pas sen de Ge le gen heit 

zum Trai nie ren, son dern schaf fen Sie die se. 
No tie ren Sie sich fi xe Zei ten im Ka len der, und 
ver su chen Sie sich da ran zu hal ten. Na tür lich 
kann mal et was da zwi schen kom men, des-
halb ha ben Sie sich vor her über legt, wie Ihr 
„Er satz plan“ aus sieht. 

❹ 15 mi nu ten, die Ihr le ben ver än dern
 Wenn Sie lan ges Trai nie ren ab schreckt, ver su-

chen Sie, sich täg lich be wusst 15 Mi nu ten ak ti ver 
zu be we gen. Ge hen Sie spa zie ren, stei gen Sie die 
Trep pen statt den Auf zug zu neh men, ver su chen 
Sie et was mit dem Fahr rad zu fah ren. Es geht 
nicht da rum, vor ge schrie be ne Be we gungs zei ten 
ein zu hal ten, son dern da rum, dass die Be we gung 
in Ih ren per sön li chen Tag und in Ihr Le ben passt. 
Mit der Zeit wird die „Be we gung“ ein selbst ver-
ständ li cher Teil Ih res Ta ges ab laufs.

❺ aus feh lern lernt man
 Um we ge sind völ lig nor mal. Kein Grund, die 

Flin te ins Korn zu wer fen, und Ih re Be we-
gungs plä ne als ge schei tert zu be trach ten. 
Ak zep tie ren und ver zei hen Sie klei ne Aus rut-
scher. Schau en Sie auf die Grün de, wa rum es 
nicht so funk tio niert hat, wie Sie woll ten. Ver-
su chen Sie Ih re Plä ne so zu än dern, dass die 
„Hin der nis se“ klei ner wer den oder weg fal len.

❻ su chen sie Ih ren spaß-fak tor
 Lau fen ist Ih nen zu lang wei lig, Han tel trai ning zu 

ein sei tig? Dann su chen Sie sich ge nau den Sport, 
der Ih ren per sön lich Spaß macht. Wie wä re es mit 
Nor dic-Wal king, Rad fah ren oder Tisch ten nis?

❼ zie le set zen
 Ma chen Sie sich vor her be wusst, wel che ganz 

per sön li chen Vor tei le Sie da von ha ben, wenn 
Sie sich mehr in Ih rer Frei zeit be we gen. Set zen 
Sie sich ers te Zie le so, dass es  rea lis tisch zu 
er rei chen ist. Nicht über trei ben! Ma chen Sie 
sich vor her klar, was Sie von der Er rei chung 
des Ziels ab hal ten könn te und was Sie ge gen 
die se „Stör fak to ren“ tun kön nen. Und über le-
gen Sie sich ei ne Be loh nung, die Sie er war tet, 
wenn Sie Ihr ers tes Ziel er reicht ha ben.

❽ mehr als be we gung
 Sport oder die Mit glied schaft in ei nem Ver ein 

kann zu mehr wer den als Trai ning. Sie kön nen 
neue Be kannt schaf ten schlie ßen, Freun de tref-
fen oder beim Wal ken in der Na tur ab schal ten.

❾ ak tiv mit den Kin dern
 Wenn Sie Kin der oder Enkelkinder, Neffen 

oder Nichten etc. ha ben, ver su chen Sie die 
Fa mi lie in Ih re „Be we gungs plä ne“ mit ein zu-
be zie hen. Pla nen Sie ei ne ge mein sa me Fahr-
rad tour, ei nen Aus flug mit dem Ru der- oder 
Tret boot, ei ne klei ne Wan de rung zur Ent de-
ckung der Na tur, ei nen Aus flug zum Schwim-
men oder ähn li ches. Über le gen Sie sich auch, 
wo Sie sich ge mein sam bei schlech tem Wet ter 
be we gen kön nen.

❿ ma chen sie ei nen ak tiv ur laub
 Ob Städ ter ei se oder Strand ur laub – nut zen Sie 

das Fit nes spo ten zi al. Ma chen Sie ei nen Stadt-
rund gang und schau en Sie sich die Se hens-
wür dig kei ten zu Fuß an. Auch am Strand gibt 
es un zäh li ge Be we gungs mög lich kei ten: Fris-
bee, Be ach ball, Ka jak- oder Ru der boot fah ren, 
Schnor cheln, Schwim men oder Strand spa zier-
gän ge. Oder ma chen Sie di rekt ei nen Ur laub, 
der auf Ak ti vi tät aus ge legt ist, z.B. ei nen Wan-
der ur laub, ei ne Rad wan der tour, ei ne Ka nu to ur 
oder ei nen Surf- oder Se gel ur laub usw. Und 
ganz wich tig!!! Ver ges sen Sie nicht, dass Sie 
Ur laub ha ben, Ent span nen Sie sich aus gie big.

tIpps für sport lI che freI zeIt be we GunG
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info



Sport in der Prävention/Gesundheitsförderung • Gesundheitsförderung für Ältere

jetzt wird‘s kon kre ter ...

„sport lich ak tiv wer den, sein und blei ben ist ein le bens lan ger ba lan ce akt“

Wenn Sie langfristig mehr „Bewegung“ in Ihre Freizeit einfügen möchten, benötigen Sie folgende 
Dinge:
❶ Ei ne fes te Ab sicht („Ich will mich in mei ner Frei zeit mehr be we gen“).
❷ Die Erwartung es wirklich zu schaffen (Selbstwirksamkeitsüberzeugung: „Ich bin mir sicher, 

dass ich zweimal in der Woche eisern trainieren kann, auch wenn ich mal nicht so große Lust 
habe“).

❸ Ei ne Pla nung, wie ich mit Hin der nis sen um ge he (Hin der nis füh rung: „Wenn mal schlech tes 
Wet ter ist, brau che ich was ser dich te Klei dung, da mit das Wal king mir trotz dem Spaß macht“).

ei ni ge Vor schlä ge für gut ge eig ne te aus dau er för dern de be we gungs an ge bo te:

... los geht“s ... © landessportbund nrw

wich tigs tes Ge bot:

egal, wel che sport art/ 
be we gungs ak ti vi tät 
sie durch füh ren  
möch ten, es muss  
Ih nen spaß ma chen!!!

le vel 1 (nied rig)
Spa zie ren ge hen (nor ma les Tem po), Rad fah ren (8 km/h), Tret boot fah ren, 
Boule

Spazieren gehen (schnelles Tempo), Walking, Nordic-Walking, Senioren-
aerobic, Step-Aerobic, langsames Brust- oder Rückenschwimmen, Wasser-
gymnastik, Ausdauer-Gymnastik, Radfahren (ca. 15 km/h), Wandern, Win-
terwandern, Skiwandern im flachen Gelände, Standardtanz, Discodancing, 
Tischtennis, Golf, Crosstrainer

le vel 2 (moderat)

Seniorenaerobic (Fortgeschrittene), Aquafitness, Aquajogging, Inlineska-
ten, Prellball, Korbball, Faustball, Radfahren (>15 km/h), Laufen, Rudern, 
schnelleres Kraulschwimmen, Skilanglauf, Tanzsport, Treppensteigen

le vel 3 (höher)
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um kon kre ter mehr be we gung in Ih ren all tag zu in teg rie ren, kön nen sie hier 
ei nen hand lungs plan er stel len*.

wich tig:
l Ein Ziel muss rea lis tisch und er reich bar sein, sonst wird es nicht um ge setzt
l Es ist wich tig, sich vor her da mit zu be schäf ti gen, was ei nen da von ab hal ten kann, sein Ziel um zu-

set zen, da mit steigt die Wahr schein lich keit das Ziel zu er rei chen er heb lich.

 ❶  wel che per sön li chen Vor tei le bringt es mir, wenn ich mich im all tag mehr be we ge?

 ❹  was könn te mich von mei nem ziel ab brin gen?

 ❺  was kann ich dann tun, um mich da von nicht ab brin gen zu las sen?

 ❻  wie will ich mich be loh nen, wenn ich mein ers tes ziel er reicht ha be?

Mein ers tes Ziel ist _______________________________________  Bis zum _____________

Ich ha be mein Ziel er reicht, wenn _________________________________________________

 ❷  was ist für mich ein rea lis ti sches ers tes ziel? bis wann will ich es er reicht ha ben? 
       wor an er ken ne ich, dass ich die ses ziel er reicht ha be?

Mir kann hel fen Durch

 ❸  wer oder was kann mich da bei un ter stüt zen? und wie?
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be we GunGs protoKoll

na me:  –––––––––––––––––––––––––––––––––––––– Da tum:  ––––––––––––––––––––

       1. wie viel ha be ich mich heu te ins ge samt be wegt?

   0   1   2   3   4   5   6   7   8   9  10

	 ◯	 ◯	 ◯	 ◯	 ◯	 ◯	 ◯	 ◯	 ◯	 ◯	 ◯
      sehr we nig                                                                                                 sehr viel

       3. hät te ich mich heu te mehr be we gen kön nen?

                nein                                                                                     ja
 kei ne Mög lich keit ge habt                                         vie le Mög lich kei ten nicht ge nutzt 

       2. wo ha be ich mich heu te be wegt?

 In mei ner frei zeit ha be ich mich viel be wegt .  ◯  Ja  ◯  Nein

 zu hau se ha be ich mich viel be wegt .    ◯  Ja  ◯  Nein

 Ich hat te heu te ei nen sport kurs .    ◯  Ja  ◯  Nein

 Ich ha be heu te viel ge ses sen und mich we nig be wegt . ◯  Ja  ◯  Nein

       4. Ich bin mit der be we gungs men ge des heu ti gen ta ges zu frie den?

 sehr un zu frie den                                                                                        sehr zu frie den

       5. wann, wo und wie ver su che ich, mich mor gen zu be we gen?

© landessportbund nrw
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