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Aktionswoche «Jede Bewegung zählt»

Bewegung ist gut für Körper und Geist und sollte regelmässig in den Alltag integriert werden. Doch wie und wie
oft soll man sich bewegen? Die nationale Aktionswoche «Jede Bewegung zählt» macht auf neue
Bewegungsempfehlungen für verschiedene Altersgruppen aufmerksam. Eine Initiative der Bundesämter für
Sport und für Gesundheit.

https://altersnetzwerk.baden.ch/
https://altersnetzwerk.baden.ch/home/wissen.html/2385
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https://www.hepa.ch/de/bewegungsempfehlungen.html


Besonders zu empfehlen ist das Booklet «Schaukeln, kochen, Flamingo werden» für Menschen ab 65 Jahren.
Es enthält nicht bloss sportliche Übungen, sondern auch zahlreiche Tipps und Tricks für mehr Bewegung im
 Alltag. 
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