GUTE LAUNE UND
GESUNDHEIT DURCH BEWEGUNG

IN WELTWEITEN STUDIEN MIT TAUSENDEN VON PROBANDEN HABEN FORSCHER
DIE PRAVENTIVEN WIRKUNGEN VON SPORT BEWIESEN.

Stimmung und Psyche Nervenzellen Krebs

YRHSVTLMRI WIROIR HMI 7GLQIVNIQYTYHRHPGIG LD MM ZMK mX WX MQAPIEIVX MW \®ISY KMRHMRKMRS/R | FW
LEPX WXIMKX FIM %OXMZMXmX YQIWEMAN\PIMRFM® +VMUMYERG LBY GALF RISG & WNQVK P X IF W 8MWIFWXEXEOVIFW
RMQQX EYGL HMI /SRMNRXVEXMSR INMNWQ BRI M ERMWKIPWKER HEWW REGKYIRKVRMG LY KIGLIRFOYX *SVWGLIV
ZSR 7IVSXSRMR YRH (STEQMR "XYRK MRHN YIMR ANEIHWOMESR ZSRERGLWEREERH|FCGR WX FQEV XIR
7TXMQQYRK LIVZSV %YWHEYIVWITEOXSWRIXVHWXRHIVW FIM

(ITVIWWMSRIR YRH %RKWXWX}VYRKIR Ubergewicht
Herzinfarkt 61KIPQMSMKIW %YWHEYIVXVEMRMF
Schlaganfall JMRI %REP]WI ZSR QILV EPW  AXEXMMRIBKEFYRHQILMW X WS WGLS

%OXMZI 1IRWGLIR LEFIR HVIM WWGLWGEMERERR[IRIMIKIXIR HIWXY RWIPXYRIKWWNEVRLRMXM Y IMRI
7TGLPEKERJIJMPPI %GLXYRK 7ILVERRMMRWMZSW SSR/EWM RM RK QW)E RIGIRAEX HERRG EYIXN VELVAXWTM X IV# (1V
HEW 7GLPEKERJEPPVMWMOS [MIMIKIPQmMSMKIV &I[IKYRK IMR Y Q+EMGLKMWPRFREIM | FNY @M INR W T S
QEP TVS ;SGLI IMRYXIR WXV E QI VERTMMWVRKREGL [MWWIRWGLE
Diabetes YW “mLPX HMI :IVFIWWIVYRK HIV BGIYWWHEWRAIWWERKNRRIVSERWQERP | F
IYZVTIVPMGLI %OXMZMXmX WXIMKYWXGHMMRIPSACEIWRIMRKIRMER QIR W M X-m-X—F1M EMAW 4NLSALRX-H |V
HIV IYWOIPR YRH MLVI 7IRW M F M®BAXNXE KIIK IR N WX YRRK WRIMIR WO | M XERST NACH ZWEI, DREI MONATEN FALLT
4VSMRX REGL WIGLW[}GLMKIQ VIKIPQmMSMKIR 8VEMRMRK LAUFEN LEICHTER, JA SOGAR LEICHT — UND
%YGL OPIMRIVI 8VEMRMRKW -Y REHuti®EIKIYMIR KWIMRLIMXIR LE DANN MACHT ES RICHTIG SPASS.
FIR IMRIR TVMZIRXMZIR ;IVX ,mYMKIWIMRMRBRUKRMKIBRFRELQF HIW &PYXHVYGOW FIM ,SGL
WGLRIPPIW +ILIR YRH PmRKIVI +HEVXGROEOAFERR IREFYR/ GMRI}V T 1V P Ma@udan: %N HiEyY iV XMEWER'MRK PMIS
FPYX"YGOIVWIROIRHI ;MVOYRK WMIGIMRRIPRLR VW UBEUARMKNVHR IR KIKMRRMR IRMI EPW O0EYJERImMRKIV

WYQQMIVIR WMGL Y IMRIQ TSWMXMZIR-+IWEQXI1JJILOX IMRIQ PIMGLXIR 4VSKVEQQ EYW ¥
EINE HALBE STUNDE BEWEGUNG OEYJIR 1EGLIR 7MI EYW -LVIQ 8VE
Blutfette AN MINDESTENS DREITAGEN PROWOCHE =~ +I[SLRLIMX HEQMX 7MI WMGL RMG

7TSVX ZIVEIWWIVX HMI &PYXJIXX[IBRNGY REHEMENPWNAHMEMRAIMX [MRHIR Q, WWIR

HIW &PYXIW :SV EPPIQ HEW W-SKIRBRIRIXENEFREKT BUR BIF KVESUNDHEIT.

XIVMR WXIMKX YQ ZMIV FMW WIGLW 4VSARX (EW AWGLPIGLXI+ Individuelle Wohlfuhlstrategie

0(0 'LSPIWXIVMR YRH HMI 8VMKP]GdWMdisEPIMFIR MR HIR 7XY %Q KIW,RHIWXIR PIFIR 7MI [IRR 7

HMIR HEKIKIR QIMWX YRZIVMRHIVSSRXMRYMIVPMGLIW 1YWOIPXVEMRRR K RH] @ RERARKOO S B M BoM W | R
HEYIVWTSVX WXIMKIVX HMI 1YW-O)PRMEVKRYRH ]MMBIW@NXKXZERP[IV

Immunsystem ISSVHMREXMSR YRH &I[IKPMGLO4MXE Y(RIWMF \&IQM X RKRMERRSLVIR %PP

1SHIVEX]I WTSVXPMGLI O}VTIVPMGLRWIREWRM RKQ UEEM K MR M | WXRONE 6 E WWSGIW MIGISY X MX KH ErL RRMG L X\

JVMWGLI 7XEQQ”IPPIR EYW HIQ MRSGIMRQEVO ¥RHIW 3HEWOKGLIROLPUEPOVFWRWKI[SLRLIMXIR

HEW -QQYRW]WXIQ -RXIRWMZI &IPEWXYRK WGL[MGLX IW

J,LVX AYV %YWWGL,XXYRK HIW 7XVIWWLSVQSRW 'SVXMWSR

JWWIRVMRK 1EVJIPHIR ;EPPHSVJ ° 8IP | *E\ meg/rcal .
M 7 H 4 9HS 7MGOIV +IWGLmMIXWJI[[\XMRK GERRENS QSN prQEt service

*SXSW QIHMGEP EMVTSVX WIVZMGI| MeRschArbeitSshtze 4 MG XY VI *EG X



