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So bringen Sie mehr Bewegung in 
Ihren Alltag 

Bewegungstipps für Jung und Alt 
 

 

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) hat eine ganze Reihe von Empfehlungen, wie sich 

Menschen in Zeiten der Ausgangsbeschränkungen und geschlossenen Sport- und 

Freizeiteinrichtungen gesund halten können. 

 

Wichtig ist es, körperlich aktiv zu bleiben! Die WHO empfiehlt Erwachsenen täglich 30 

Minuten an Bewegung, Kindern eine Stunde pro Tag. 

 

Wir wollen Sie in dem Vorhaben unterstützen, sich täglich zu bewegen, damit Sie fit und 

gesund bleiben. Dafür haben wir ein paar Tipps für Sie zusammengestellt. Sie profitieren 

ganz allgemein davon. Und wir freuen uns, wenn etwas für Sie dabei ist! 

 

 

Bringen Sie Bewegung in Ihr Homeoffice. 

Derzeit stoßen viele berufstätige Menschen an ihre Grenzen, wenn es darum geht, Familie, 

Homeoffice und körperliche Aktivität unter einen Hut zu bringen. Die regelmäßige 

Sporteinheit mit FreundInnen entfällt und zuhause nimmt die Familie viel Zeit in Anspruch. 

Wir empfehlen: Starten Sie Ihren Arbeitstag mit einer Portion Bewegung oder lassen Sie 

Ihren Arbeitstag mit Bewegung ausklingen. 

Übung: Die Österreichische Gesundheitskasse (ÖGK) bietet auf ihrer Online-Plattform kurze, 

angeleitete Bewegungseinheiten an. Alle Live-Bewegungseinheiten werden aufgezeichnet 

und stehen online jederzeit zur Verfügung. 

 Frisch in den Tag  https://is.gd/nftAIb 

 After Workout  https://is.gd/DQruiq 

 

Telefonieren Sie mit Ihren FreundInnen beim Spazieren. 

Gehen Sie nach draußen zum Spazieren, aber halten Sie dabei Abstand zu anderen.  

Wir empfehlen: Nehmen Sie sich mindestens 10 Minuten am Tag Zeit, um mit FreundInnen 

oder Verwandten zu telefonieren, während Sie an der frischen Luft sind und einen 

Waldspaziergang machen. 

 

 

 

https://www.gotostage.com/channel/aee93f3aed764547b4c43e4e5c2cc393
https://is.gd/nftAIb
https://www.gotostage.com/channel/91ad98c15c07440eb62ffe35e6e6db2f
https://is.gd/DQruiq
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Nützen Sie die Zeit und bewegen Sie sich mit Ihrem Kind. 

Aufgrund der Kurzarbeit oder Homeoffice verbringen viele von uns mehr Zeit zuhause als 

sonst. Das bedeutet auch, mehr Zeit für die Familie zu haben.  

Wir empfehlen: Bewegen Sie sich mit Ihrem Kind! Das stärkt nicht nur die Bindung, sondern 

auch die eigene Fitness. 

Übung 

 Gehen Sie mit Ihrem Kind laufen! Wenn dies für Sie zu wenig anstrengend ist, kann 

Ihr Kind mit dem Fahrrad fahren und Sie laufen nebenbei mit. 

 In der Gratis-Video-App Ballschule Österreich finden Sie zahlreiche Spiele und 

Übungen mit dem Ball, die Sie mit Ihrem Kind im Wohnzimmer oder im Garten 

spielen können.  https://sport.orf.at/stories/3060933/  

 

Probieren Sie neue Sportarten aus. 

Es ist Zeit für Veränderung! Vielleicht wollten Sie schon immer einmal andere Sportarten 

oder Workouts ausprobieren. 

Wir empfehlen: Sehr viele Sportvereine bieten derzeit virtuelle Livetrainings an, und das 

sehr häufig kostenlos. Klicken Sie rein und probieren Sie mal Taekwondo, Zumba, Yoga, 

Pilates, Frisbee, Indoor Cycling, Capoeira, Pilates 50+, Qi Gong, Sesselgymnastik oder HipHop 

aus!  https://sportunion.at/digitalsports/   

 

Trainieren Sie virtuell mit Ihren FreundInnen. 

Der soziale Kontakt zu FreundInnen und Verwandten ist derzeit noch eingeschränkt. Über 

WhatsApp kann man z.B. einfach und unkompliziert mit bis zu 4 Personen gleichzeitig 

videotelefonieren.  

Wir empfehlen: Planen Sie fixe Termine in der Woche ein, um virtuelle Sporteinheiten mit 

Ihren FreundInnen durchzuführen. An jedem vereinbarten virtuellen Training überlegt sich 

eine andere Person, welche (Kraft-)Übungen durchgeführt werden. So sind Sie mit Ihren 

FreundInnen in Kontakt und haben mehr Spaß beim Trainieren! 

 

Fit und bewegt mit 60+ 

Körperliche Betätigung stärkt unser Immunsystem. Es ist immer wichtig, fit zu bleiben, um 

gegen mögliche Erkrankungen besser gewappnet zu sein. Hier finden Sie spezielle Workouts 

für technik- und bewegungsaffine SeniorInnen.  

 https://is.gd/xlmvi9 

 

 

 

 

 

https://sport.orf.at/stories/3060933/
https://sport.orf.at/stories/3060933/
https://sportunion.at/digitalsports/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLWyc2Ac7BeCvaqIPPSEiBdyLKlAVilP-S
https://is.gd/xlmvi9
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Das Prinzip des trainingswirksamen Reizes.  

Wenn Sie Ihre Fitness verbessern möchten, dann muss die Belastung eine gewisse Schwelle 

überschreiten, sei es hinsichtlich Zeit, Strecke oder Anzahl der Wiederholungen.  

Wir empfehlen: Wählen Sie eine Kraftübung aus und versuchen Sie, so viele 

Wiederholungen durchgehend zu machen, bis Sie die Kraftübung technisch nicht mehr 

sauber ausführen können – dann haben Sie Ihre maximale Wiederholungszahl erreicht. 

Damit die Übung einen trainingswirksamen Reiz für Ihren Körper auslöst, versuchen Sie am 

nächsten Tag, eine Wiederholung mehr als am Vortag auszuführen.  

Übung 

 Versuchen Sie eine der folgenden Übungen täglich und 10 Tage lang durchzuführen: 

Kniebeugen, Liegestütz oder Rumpfbeugen (Sit-ups). 

Starten Sie am ersten Tag mit der maximalen Wiederholungszahl und versuchen Sie 

anschließend jeden Tag die maximale Wiederholungszahl um eine Wiederholung zu 

erhöhen. 

 Wenn Sie über ein hohes Fitnessniveau verfügen, dann empfehlen wir diese 

Trainingsvariante mit den BIG 6 Fitnessübungen von Erich Frischenschlager!  

 https://is.gd/uLxt2X  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Erstellt am 28.04.2020 

https://erichfrischenschlager.com/die-big-6-die-sechs-besten-fitnessuebungen-fuer-deine-athletik-teil1/
https://is.gd/uLxt2X



