
Gesunde Gemeinde
Gesundheitstipp

Seien Sie stolz auf jeden
Schritt, der Sie zu einem
bewegteren Leben führt!

10.000 Schritte am Tag – eine einfache Regel um fit zu bleiben

Auto, Fahrstuhl, Rolltreppe oder Homeoffice, all das trägt dazu bei, dass unser Körper immer weniger
in Bewegung ist. Zunehmender Bewegungsmangel kann jedoch Folgen für unseren gesamten Bewe-
gungsapparat mit all seinen Strukturen (Muskel, Sehnen, Bänder, Knochen) haben. Damit wir mög-
lichst lange fit und gesund bleiben empfehlen Gesundheitsexperten, täglich 10.000 Schritte zu gehen.
Dabei werden durchschnittlich 6 – 8 Kilometer zurückgelegt und ca. 500 Kalorien verbrannt. Auch die
WHO (Weltgesundheitsorganisation) motiviert zu einem bewegten Alltag und spricht sich für Bewe-
gung an 5 Tagen pro Woche für ca. 30 Minuten aus.

Regelmäßiges Gehen wirkt positiv auf unsere Gesundheit

Regelmäßiges, moderates Gehen würde bereits genügen, um unser Herz-Kreislaufsystem und ver-
schiedene Stoffwechselprozesse anzukurbeln. Auch hinsichtlich Stressabbau und Vorbeugung von De-
pressionen wirkt sich das regelmäßige Gehen deutlich positiv aus. Ebenso unbestritten ist der positive
Einfluss bei Rücken- und Gelenksproblemen. Dosierte Bewegung vor allem an der frischen Luft stärkt
erwiesenermaßen auch das Immunsystem.

 es ist kostenlos,

 eignet sich für fast alle Menschen und

 lässt sich ohne großen Aufwand hervorragend in Beruf,
Freizeit und Alltag integrieren.

Damit die 10.000 Schritte und ein bewegter Alltag noch leichter
gelingen, können Sie zur besseren Selbsteinschätzung und Mo-
tivation Schrittzähler, Handy-Apps oder Fitnessarmbänder ver-
wenden.
Steigern Sie langsam Ihre Gehstrecke oder das Tempo und sor-
gen Sie auch bei der Routenwahl für Abwechslung. Tragen Sie
das Gehen als fixen Termin in Ihren Kalender ein und überlegen
Sie im Vorfeld, wo Sie überall Schritte „sammeln“ können.

Gehen hat viele Vorteile...


