Sport in der Pravention/Gesundheitsforderung ¢ Stressbewdltigung und Entspannung

30 GUTE GRUNDE, SICH ZU BEWEGEN ...

Was verandert sich durch Sport und Bewegung?

Psychosoziale Verdanderungen

1. Verbesserung der Lebensqualitdt und
des Lebensgefiihls

2. Verbesserung des allgemeinen Wohl-
befindens

3. Neue Bekanntschaften werden ge-
schlossen

4. Gemeinsames Erlebnis von Bewe-
gung wird erfahren

5. Bewegungsmoglichkeiten im Alltag
werden entdeckt / genutzt

6. Mehr Gelassenheit in Stresssituatio-
nen

1. Erweiterung von Handlungskompe-
tenzen

8. Psychische Belastbarkeit nimmt zu

9. Mehr Ausgeglichenheit, Abbau von
Spannungen

10. Erfolgs-/Zufriedenheitserlebnisse nach
dem Sport nehmen zu

11. Bewegung wird selbstverstandlicher
Teil des Lebens

Verdanderungen bei der Muskulatur

12. Mehr Blutgefédl3e im Muskelgewebe
m bessere Versorgung der Muskulatur

13. Mehr Muskelfasern und / oder vergré-
Berter Querschnitt der Muskulatur

14. Verbesserte Koordination im Muskel
und zwischen verschiedenen Muskeln
m Verbesserte Leistungsfahigkeit

Verdanderungen beim Herzen

15. VergréBerung des Herzvolumens (pro
Herzschlag kann mehr Blut ausge-
pumpt werden)

16. Verringerung des Herzschlages in Ru-
he und bei Belastungen (weniger Ar-
beit fiir's Herz) = Herzleistung steigt
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17. Muskulatur und Eigendurchblutung
des Herzens vergrél3ert sich ™ gerin-
gere Arteriosklerosegefahr (Herzin-
farkt-Risiko sinkt)

Veridnderungen beim Blut

18. Verbesserte Fliel3eigenschaften

19. VergréBBerung des Blutvolumens
(mehr Blut zur Verfligung)

20. Mehr Sauerstoff kann transportiert
werden (bessere Versorgung)

21. BlutgefalBe sind elastischer (Gefédl3e
verstopfen nicht ™ Herzinfarktrisiko
sinkt)

Veridnderungen bei der Lunge

22. VergréBerung des Atemzugvolumens
(pro Atemzug wird mehr Sauerstoff
aufgenommen)

23. Verringerung der Atemfrequenz (Lun-
ge muss weniger arbeiten fiir gleiche
Menge an Sauerstoff)

24. VergréBBerung der maximalen Sauer-
stoffaufnahme (mehr Sauerstoff geht
in die Lunge und steht zur Verfiigung)

Verénderungen beim gesamten Korper

25. Gelenke und Stiitzapparat werden sta-
biler und beweglicher

26. Immunabwehr ist verbessert

21. Verbesserter Stoffwechsel

28. Erholungsféhigkeit ist gré3er und Er-
mdudbarkeit geringer

29. Leistungsreserve vergréBBert sich und
Leistungsabfall im Alter ist geringer

30. Kérpergewicht kann reduziert bzw.
leichter stabil gehalten werden
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Wir bringen Menschen in Bewegung




