EMPFOHLENE ZEITEN FUR
TAGLICHE BEWEGUNG

Bewegungsempfehlungen fur Kinder und Jugendliche

Soviel wie Alle Arten kindgemaner
moglich Bewegung

Alle Arten von Alltags-

aktivitat, Spiel und Sport,
Minuten die etwas anstrengend bis
pro Tag anstrengend sind

Bewegunszeit mit Bean-
spruchung groflerer Muskel-

Minuten
pro Tag gruppen
Mal Kraft und Ausdauer starken
pro Woche

Lange Sitzphasen vermeiden und Sitzen durch
korperliche Aktivitaten unterbrechen
- z.B. Spaziergange, Beschaftigung im Stehen
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DEUI Minuten
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6-11 Jahre:

D,—l Minuten pro Tag
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