Aktiver Lebensstil hält gesund

Die Vorteile eines aktiven Lebensstils sind ein verringertes Risiko für Herzerkrankungen, eine bessere Gewichtskontrolle, gesunde Knochen und ein geringeres Risiko für Depressionen. Zudem werden durch regelmäßige Bewegung die folgenden sechs häufigsten nicht übertragbaren Krankheiten (WHO) vorgebeugt: Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Krebs, Psychische Erkrankungen, Diabetes, Chronische Atemwegserkrankungen und Erkrankungen des Bewegungsapparates. In Südtirol leiden laut Gesundheitsbericht 2011 26,5% der Bevölkerung an mindestens einer chronischen Krankheit, 74,1% der Senioren (65+) leiden an mindestens einer chronischen Krankheit, 14,3% der Bevölkerung leidet an Bluthochdruck und 3,7% der Bevölkerung leidet an Diabetes (18.795 Patienten).
Bewegungsempfehlungen:
Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) gibt für Erwachsene (18-65 Jahre) folgende Bewegungsempfehlungen: 

· mindestens 150 min (2½ h) pro Woche Bewegung mit mittlerer Intensität ODER
· 75 min (1¼ h)pro Woche mit höherer Intensität.
· Jede Einheit sollte mindestens 10 min durchgehend dauern.
· An zwei oder mehr Tagen der Woche muskelkräftigende Bewegung mit mittlerer oder höherer Intensität (große Muskelgruppen).
· Für einen zusätzlichen gesundheitlichen Nutzen: 300 min (5h) Bewegung mittlerer Intensität oder 150 min (2½ h) Bewegung mit höherer Intensität.
Menschen ab 65 Jahren sollten zusätzlich zu den oben genannten Punkten Übungen integrieren, die das Gleichgewichtsvermögen erhalten oder verbessern.
Bewegungsempfehlungen für Kinder:

· Insgesamt mindestens 60 min am Tag zumindest mittlerer Intensität. Jede Einheit sollte mindestens 10 min dauern.

· An mindestens 3 Tagen pro Woche muskelkräftigende Übungen.
· Zusätzliche Aktivitäten, um die Koordination zu verbessern und Beweglichkeit zu erhalten.
· Spielerisches Beweglichkeitstraining durch vielfältige Bewegungserfahrung
Denken Sie generell an folgende Grundsätze:

· Fordern, nicht überfordern!
· Langsam steigern.
· Mäßig, aber regelmäßig.
· Sollte keine Schmerzen bereiten.
· Es ist nie zu spät!
