
Stimmung und Psyche
�)�R�H�S�V�T�L�M�R�I���W�I�R�O�I�R���H�M�I���7�G�L�Q�I�V�^�I�Q�T�½�R�H�P�M�G�L�O�I�M�X�����-�L�V���+�I-
�L�E�P�X���W�X�I�M�K�X���F�I�M���%�O�X�M�Z�M�X�m�X���Y�Q���H�E�W���(�V�I�M�����F�M�W���:�M�I�V�J�E�G�L�I�����(�E�F�I�M��
�R�M�Q�Q�X���E�Y�G�L���H�M�I���/�S�R�^�I�R�X�V�E�X�M�S�R���H�I�V���:�S�V�P�m�Y�J�I�V�W�Y�F�W�X�E�R�^�I�R��
�Z�S�R�� �7�I�V�S�X�S�R�M�R�� �Y�R�H�� �(�S�T�E�Q�M�R�� �^�Y�� �¯�� �W�M�I�� �V�Y�J�I�R�� �T�S�W�M�X�M�Z�I��
�7�X�M�Q�Q�Y�R�K�� �L�I�V�Z�S�V���� �%�Y�W�H�E�Y�I�V�W�T�S�V�X�� �L�M�P�J�X�� �F�I�W�S�R�H�I�V�W�� �F�I�M��
�(�I�T�V�I�W�W�M�S�R�I�R���Y�R�H���%�R�K�W�X�W�X�}�V�Y�R�K�I�R��

Schlaganfall
�%�O�X�M�Z�I�� �1�I�R�W�G�L�I�R�� �L�E�F�I�R�� �H�V�I�M���� �F�M�W�� �W�I�G�L�W�Q�E�P�� �[�I�R�M�K�I�V��
�7�G�L�P�E�K�E�R�J�m�P�P�I�����%�G�L�X�Y�R�K���� �7�I�L�V�� �M�R�X�I�R�W�M�Z�I�W���8�V�E�M�R�M�R�K�� �W�X�I�M�K�I�V�X��
�H�E�W���7�G�L�P�E�K�E�R�J�E�P�P�V�M�W�M�O�S���[�M�I�H�I�V��

Diabetes
�/�}�V�T�I�V�P�M�G�L�I�� �%�O�X�M�Z�M�X�m�X�� �W�X�I�M�K�I�V�X�� �H�M�I�� �+�P�Y�O�S�W�I���%�Y�J�R�E�L�Q�I��
�H�I�V���1�Y�W�O�I�P�R���Y�R�H���M�L�V�I���7�I�R�W�M�F�M�P�M�X�m�X���K�I�K�I�R�‚�F�I�V���-�R�W�Y�P�M�R���Y�Q��
�������4�V�S�^�I�R�X���R�E�G�L���W�I�G�L�W�[�}�G�L�M�K�I�Q���V�I�K�I�P�Q�m�Š�M�K�I�R���8�V�E�M�R�M�R�K����
�%�Y�G�L�� �O�P�I�M�R�I�V�I���8�V�E�M�R�M�R�K�W���� �Y�R�H�� �&�I�[�I�K�Y�R�K�W�I�M�R�L�I�M�X�I�R�� �L�E-
�F�I�R�� �I�M�R�I�R�� �T�V�m�Z�I�R�X�M�Z�I�R���;�I�V�X���� �,�m�Y�½�K�I�W���8�V�I�T�T�I�R�W�X�I�M�K�I�R����
�W�G�L�R�I�P�P�I�W���+�I�L�I�R���Y�R�H���P�m�R�K�I�V�I���+�E�V�X�I�R�E�V�F�I�M�X���L�E�F�I�R���I�M�R�I��
�F�P�Y�X�^�Y�G�O�I�V�W�I�R�O�I�R�H�I���;�M�V�O�Y�R�K�����H�M�I���I�M�R�^�I�P�R�I�R���%�O�X�M�Z�M�X�m�X�I�R��
�W�Y�Q�Q�M�I�V�I�R���W�M�G�L���^�Y���I�M�R�I�Q���T�S�W�M�X�M�Z�I�R���+�I�W�E�Q�X�I�J�J�I�O�X��

Blutfette
�7�T�S�V�X���Z�I�V�F�I�W�W�I�V�X���H�M�I���&�P�Y�X�J�I�X�X�[�I�V�X�I���Y�R�H���H�M�I���*�P�M�I�Š�J�m�L�M�K�O�I�M�X��
�H�I�W���&�P�Y�X�I�W�����:�S�V���E�P�P�I�Q���H�E�W���W�S�K�I�R�E�R�R�X�I���K�Y�X�I���,�(�0���'�L�S�P�I�W-
�X�I�V�M�R�� �W�X�I�M�K�X�� �Y�Q�� �Z�M�I�V�� �F�M�W�� �W�I�G�L�W�� �4�V�S�^�I�R�X���� �(�E�W�� �Á�W�G�L�P�I�G�L�X�I�±��
�0�(�0���'�L�S�P�I�W�X�I�V�M�R���Y�R�H���H�M�I���8�V�M�K�P�]�G�I�V�M�H�I���F�P�I�M�F�I�R���M�R���H�I�R���7�X�Y-
�H�M�I�R���H�E�K�I�K�I�R���Q�I�M�W�X���Y�R�Z�I�V�m�R�H�I�V�X��

Immunsystem
�1�S�H�I�V�E�X�I�� �W�T�S�V�X�P�M�G�L�I�� �O�}�V�T�I�V�P�M�G�L�I�� �&�I�P�E�W�X�Y�R�K�� �Q�S�F�M�P�M�W�M�I�V�X��
�J�V�M�W�G�L�I���7�X�E�Q�Q�^�I�P�P�I�R���E�Y�W���H�I�Q���/�R�S�G�L�I�R�Q�E�V�O���Y�R�H���W�X�m�V�O�X��
�H�E�W�� �-�Q�Q�Y�R�W�]�W�X�I�Q���� �-�R�X�I�R�W�M�Z�I�� �&�I�P�E�W�X�Y�R�K�� �W�G�L�[�m�G�L�X�� �I�W����
�J�‚�L�V�X���^�Y�V���%�Y�W�W�G�L�‚�X�X�Y�R�K���H�I�W���7�X�V�I�W�W�L�S�V�Q�S�R�W���'�S�V�X�M�W�S�R��
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�:�����M�����7�����H�����4���������9�H�S���7�M�G�O�I�V�����+�I�W�G�L�m�J�X�W�J�‚�L�V�Y�R�K�
���`���M�R�J�S�$�Q�I�H�M�G�E�P���K�Q�F�L���H�I����|�����[�[�[���Q�I�H�M�G�E�P���E�M�V�T�S�V�X���W�I�V�Z�M�G�I���H�I�� 

�*�S�X�S�W�����Q�I�H�M�G�E�P���E�M�V�T�S�V�X���W�I�V�Z�M�G�I���+�Q�F�,���¯��© �*�S�X�S�P�M�E���4�M�G�X�Y�V�I���*�E�G�X�S�V�]

GUTE LAUNE UND
GESUNDHEIT DURCH BEWEGUNG
IN WELTWEITEN STUDIEN MIT TAUSENDEN VON PROBANDEN HABEN FORSCHER  
DIE PRÄVENTIVEN WIRKUNGEN VON SPORT BEWIESEN.

Nervenzellen
�/�}�V�T�I�V�P�M�G�L�I�� �%�O�X�M�Z�M�X�m�X�� �W�X�M�Q�Y�P�M�I�V�X�� �H�M�I�� �2�I�Y�F�M�P�H�Y�R�K�� �Z�S�R��
�2�I�V�Z�I�R�^�I�P�P�I�R���M�Q���+�I�L�M�V�R�����E�Y�G�L���R�S�G�L���M�Q���%�P�X�I�V���
�����8�M�I�V�I�\-
�T�I�V�M�Q�I�R�X�I���L�E�F�I�R���K�I�^�I�M�K�X�����H�E�W�W���&�I�[�I�K�Y�R�K���H�M�I���(�Y�V�G�L�F�P�Y-
�X�Y�R�K���Y�R�H���H�M�I���4�V�S�H�Y�O�X�M�S�R���Z�S�R���R�I�Y�V�S�R�E�P�I�R���;�E�G�L�W�X�Y�Q�W-
�J�E�O�X�S�V�I�R���J�}�V�H�I�V�X��

Herzinfarkt
�)�M�R�I���%�R�E�P�]�W�I�� �Z�S�R�� �Q�I�L�V�� �E�P�W�� ������ �7�X�Y�H�M�I�R�� �I�V�K�E�F���� �.�I�� �Q�I�L�V��
�W�M�G�L�� �4�V�S�F�E�R�H�I�R�� �F�I�[�I�K�X�I�R���� �H�I�W�X�S�� �W�I�P�X�I�R�I�V�� �W�X�E�V�F�I�R�� �W�M�I��
�E�R���I�M�R�I�V���O�S�V�S�R�E�V�I�R���,�I�V�^�O�V�E�R�O�L�I�M�X�����(�I�V���7�G�L�Y�X�^���W�I�X�^�X���F�I�M��
�V�I�K�I�P�Q�m�Š�M�K�I�V���&�I�[�I�K�Y�R�K���I�M�R�����^�Y�Q���&�I�M�W�T�M�I�P���H�V�I�M�����F�M�W���Z�M�I�V��
�Q�E�P���T�V�S���;�S�G�L�I���������1�M�R�Y�X�I�R���W�X�V�E�Q�Q�I�W���7�T�E�^�M�I�V�I�R�K�I�L�I�R����
�)�W���^�m�L�P�X���H�M�I���:�I�V�F�I�W�W�I�V�Y�R�K���H�I�V���%�Y�W�H�E�Y�I�V�P�I�M�W�X�Y�R�K�����S�T�X�M�Q�E�P��
�H�Y�V�G�L���I�M�R�I���8�V�E�M�R�M�R�K�W�M�R�X�I�R�W�M�X�m�X���F�I�M���������F�M�W���������4�V�S�^�I�R�X���H�I�V��
�Q�E�\�M�Q�E�P�I�R���0�I�M�W�X�Y�R�K�W�J�m�L�M�K�O�I�M�X��

Bluthochdruck
�)�M�R�I�� �W�M�K�R�M�½�O�E�R�X�I�� �%�F�R�E�L�Q�I�� �H�I�W�� �&�P�Y�X�H�V�Y�G�O�W�� �F�I�M�� �,�S�G�L-
�H�V�Y�G�O�O�V�E�R�O�I�R���H�Y�V�G�L���O�}�V�T�I�V�P�M�G�L�I�W���%�Y�W�H�E�Y�I�V�X�V�E�M�R�M�R�K���P�M�I�Š��
�W�M�G�L���M�R���^�E�L�P�V�I�M�G�L�I�R���7�X�Y�H�M�I�R���R�E�G�L�[�I�M�W�I�R��

EINE HALBE STUNDE BEWEGUNG  
AN MINDESTENS DREI TAGEN PRO WOCHE 
BRINGT SCHON EINEN NACHWEISBAREN  
POSITIVEN EFFEKT FÜR DIE GESUNDHEIT.

Osteoporose
�/�S�R�X�M�R�Y�M�I�V�P�M�G�L�I�W�� �1�Y�W�O�I�P�X�V�E�M�R�M�R�K���� �+�]�Q�R�E�W�X�M�O�� �S�H�I�V�� �%�Y�W-
�H�E�Y�I�V�W�T�S�V�X���W�X�I�M�K�I�V�X���H�M�I���1�Y�W�O�I�P�O�V�E�J�X���Y�R�H���Z�I�V�F�I�W�W�I�V�X���H�M�I��
�/�S�S�V�H�M�R�E�X�M�S�R���Y�R�H���&�I�[�I�K�P�M�G�L�O�I�M�X�����(�M�I�W���F�V�I�Q�W�X���H�I�R���/�R�S-
�G�L�I�R�W�G�L�[�Y�R�H���M�Q���%�P�X�I�V���Y�R�H���W�I�R�O�X���H�E�W���6�M�W�M�O�S���J�‚�V���K�I�J�m�L�V�P�M-
�G�L�I���&�V�‚�G�L�I�����^�����&�����H�I�W���3�F�I�V�W�G�L�I�R�O�I�P�L�E�P�W�I�W�
��

Krebs
�Á�7�T�S�V�X���M�W�X���W�S���K�Y�X���[�M�I���I�M�R���/�V�I�F�W�Q�I�H�M�O�E�Q�I�R�X���±���(�E�W���6�M�W�M�O�S��
�J�‚�V���&�V�Y�W�X�O�V�I�F�W�����4�V�S�W�X�E�X�E�O�V�I�F�W���Y�R�H���(�M�G�O�H�E�V�Q�O�V�I�F�W���[�M�V�H��
�R�E�G�L�[�I�M�W�P�M�G�L���K�I�W�I�R�O�X�����*�S�V�W�G�L�I�V���Z�I�V�Q�Y�X�I�R���H�M�I�W�I���;�M�V�O�Y�R�K��
�E�Y�G�L���F�I�M���E�R�H�I�V�I�R���/�V�I�F�W�E�V�X�I�R��

Übergewicht
�6�I�K�I�P�Q�m�Š�M�K�I�W���%�Y�W�H�E�Y�I�V�X�V�E�M�R�M�R�K���I�V�L�}�L�X���H�I�R���+�V�Y�R�H�Y�Q-
�W�E�X�^�� �M�R�� �6�Y�L�I�� �Y�R�H�� �J�‚�L�V�X�� �W�S�� �W�G�L�S�R�� �S�L�R�I�� �c�R�H�I�V�Y�R�K�� �H�I�V��
�)�V�R�m�L�V�Y�R�K�W�K�I�[�S�L�R�L�I�M�X�I�R�� �^�Y�� �I�M�R�I�V�� �+�I�[�M�G�L�X�W�E�F�R�E�L�Q�I����
�9�R�H�� �H�E�R�R���� �^�[�I�M�� �.�E�L�V�I�� �W�T�m�X�I�V�#�� �(�I�V�� �0�E�R�K�^�I�M�X�I�V�J�S�P�K�� �H�I�V��
�+�I�[�M�G�L�X�W�E�F�R�E�L�Q�I�� �H�Y�V�G�L�� �I�M�R�� �W�T�S�V�X�P�M�G�L�I�W�� �&�I�[�I�K�Y�R�K�W-
�T�V�S�K�V�E�Q�Q���M�W�X���R�E�G�L���[�M�W�W�I�R�W�G�L�E�J�X�P�M�G�L�I�R���9�R�X�I�V�W�Y�G�L�Y�R�K�I�R��
�F�I�W�W�I�V���Y�R�H���W�X�E�F�M�P�I�V���E�P�W���E�P�P�I���F�I�O�E�R�R�X�I�R���(�M�m�X�T�V�S�K�V�E�Q�Q�I��

ERST NACH ZWEI, DREI MONATEN FÄLLT 
LAUFEN LEICHTER, JA SOGAR LEICHT – UND 

DANN MACHT ES RICHTIG SPASS.

Langsam: Laufen ohne zu schnaufen!
�&�I�K�M�R�R�I�R�� �7�M�I�� �E�P�W�� �0�E�Y�J�E�R�J�m�R�K�I�V�� �K�E�R�^�� �K�I�Q�m�G�L�P�M�G�L�� �¯�� �Q�M�X��
�I�M�R�I�Q�� �P�I�M�G�L�X�I�R�� �4�V�S�K�V�E�Q�Q�� �E�Y�W�� �¾�S�X�X�I�V�I�Q�� �+�I�L�I�R�� �Y�R�H��
�0�E�Y�J�I�R���� �1�E�G�L�I�R�� �7�M�I�� �E�Y�W�� �-�L�V�I�Q���8�V�E�M�R�M�R�K�W�P�E�Y�J�� �I�M�R�I�� �J�I�W�X�I��
�+�I�[�S�L�R�L�I�M�X���� �H�E�Q�M�X�� �7�M�I�� �W�M�G�L�� �R�M�G�L�X�� �N�I�H�I�W�� �1�E�P�� �R�I�Y�� �‚�F�I�V-
�[�M�R�H�I�R���Q�‚�W�W�I�R��

Individuelle Wohlfühlstrategie
�%�Q�� �K�I�W�‚�R�H�I�W�X�I�R�� �P�I�F�I�R�� �7�M�I���� �[�I�R�R�� �7�M�I�� �K�I�W�Y�R�H�I�� �)�V�R�m�L-
�V�Y�R�K���Y�R�H���&�I�[�I�K�Y�R�K���O�S�Q�F�M�R�M�I�V�I�R��
•����)�V�R�m�L�V�I�R���7�M�I���W�M�G�L���Q�M�X���Z�S�P�P�[�I�V�X�M�K�I�V���P�I�M�G�L�X�I�V���/�S�W�X��
•����&�E�Y�I�R���7�M�I���&�I�[�I�K�Y�R�K���M�R���-�L�V�I�R���%�P�P�X�E�K���I�M�R��
�4�V�E�O�X�M�W�G�L�� �F�I�H�I�Y�X�I�X�� �H�E�W�� �R�M�G�L�X�W�� �E�R�H�I�V�I�W�� �E�P�W�� �I�M�R�� �c�R�H�I�V�R��
�-�L�V�I�V���0�I�F�I�R�W�K�I�[�S�L�R�L�I�M�X�I�R������


