
Die „Tut gut!“-Bewegungspyramide
10.0

00 SCHRIT
TE/T

AG Je weniger, 
desto besser!

2–5 Mal pro Woche Sport 
zur Stärkung ...

Die tägliche Basis (mindestens 30 Minuten)

... des Herz-
Kreislauf-Systems

... der Muskeln
und der Knochen

SITZEN

SPORT

ALLTAG

>> Jeder Schritt tut gut!
>> Stehen statt sitzen
>> Frischluft tanken
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