150 MINUTEN FUR IHRE GESUNDHEIT!

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) empfiehlt
mindestens 150 Minuten korperliche Aktivitdt pro
Woche, denn zahlreiche Studien zeigen, dass
regelmalige Bewegung das Risiko fur viele chronische
Krankheiten, einschlieBlich Krebs, Herzkrankheiten
und Diabetes, erheblich reduziert.

Die Richtlinie der WHO legt dabei allen Erwachsenen
von 18 bis 64 Jahren, auch denjenigen mit einer
chronischen Erkrankung oder Behinderung, nahe, jede
Woche mindestens 150 bis 300 Minuten aktiv zu sein.
Gemeint sind damit Aktivitaten von moderater bis
hoher Intensitat.

Das Hauptziel unserer Bewegungswoche ist es, in der
Zeit vom 14. - 21. September 2024 individuell méglichst
viele Bewegungsminuten zu sammeln - ganz nach dem
Motto: "Bewegungsminuten fur mehr Lebensqualitat”.

Zusatzlich  haben wir ein abwechslungsreiches
Programm als Motivation und Anreiz zusammen-
gestellt, das in der beiliegenden Ubersicht oder auf
unserer Internetseite zu finden ist.

Lassen Sie uns also gemeinsam aktiv werden und
unsere Gesundheit starken - flr ein besseres Leben
und ein aktive Miteinander. Machen Sie mit und
erleben Sie, wie viel Freude Bewegung bringen kann!

VIEL SPASS BEI DER BEWEGUNGSWOCHE 2024!

MEHR BEWEGUNG IN DEN ALLTAG EINBAUEN - SO

GEHT'S!

Wahrend der Brandenburger Bewegungswoche 2024
mochten wir Sie dazu ermutigen, so viele
Bewegungsminuten wie moglich zu sammeln. Jede
Aktivitat von moderater bis hoher Intensitat zahlt.

Hier sind einige Tipps, wie Sie mehr Bewegung in
Ihren Alltag integrieren kénnen:

Planen Sie Spaziergange in der Mittagspause oder
kurze Fitnessubungen wahrend der
Arbeitspausen.

Nutzen Sie die Treppe statt den Aufzug.

Fahren Sie mit dem Fahrrad zur Arbeit oder zum
Einkaufen.

Intensivieren Sie Haus- und Gartenarbeiten.

Bewegungs- oder Sportarten, mit denen Sie
Bewegungsminuten sammeln kénnen:

Ausdauersport wie Laufen, Radfahren oder
Schwimmen

Spaziergange und Wandern

Tanz und Aerobic

Fitnesskurse und Krafttraining

Sportarten wie Ful3ball, Tennis oder Badminton
Anstrengendere Haushaltsarbeiten, wie
Fensterputzen, Staubsaugen, Gartenarbeit oder
das Tragen von Einkaufen

Wie Sie sehen, sind die Mdglichkeiten zur Bewegung
vielfaltig - wir freuen uns Uber jede Minute, die Sie
aktiv verbringen!

IHRE BEWEGUNGSMINUTEN
IN DER BEWEGUNGSWOCHE 2024

Datum Aktivitdten Minuten

Gesamtminuten

Hinweis: Es gibt keine Kontrolle Uber die eingetragenen
Bewegungsminuten, aber denken Sie daran: Sie machen
sich nur selbst etwas vor, wenn die Minuten nicht
tatsachlich absolviert wurden. Unser gemeinsames Ziel ist
es, mehr Lebensqualitat durch Bewegung zu erreichen -
also lassen Sie uns ehrlich und motiviert bleiben!



BLEIBEN SIE AKTIV UND GONNEN SIE IHREM
KORPER DIE AUFMERKSAMKEIT, DIE ER VERDIENT!

Entspannungsiibung: Tiefe Bauchatmung
Nehmen Sie sich einen Moment und entspannen Sie
sich mit dieser einfachen Atemubung.

1.Setzen Sie sich bequem auf einen Stuhl oder legen
Sie sich flach auf den Rucken.
2.Legen Sie eine Hand auf den Bauch und die
andere auf die Brust.
3.Atmen Sie langsam und tief durch die Nase ein,
sodass sich lhr Bauch hebt und die Hand auf dem
Bauch nach oben bewegt.
4.Atmen Sie durch den Mund aus, lassen Sie dabei
die Luft vollstandig entweichen und die Hand auf
dem Bauch wieder sinken.
Wiederholen Sie diese Ubung fiir 5 Minuten und
spuren Sie, wie sich Ihr Kérper entspannt.

Dehnungsiibung: Schulterdehnung
Eine einfache Ubung, um Verspannungen im
Schulterbereich zu l6sen.
1.Stehen oder sitzen Sie aufrecht und bringen Sie
Ihren rechten Arm Uber die Brust.
2.Halten Sie den rechten Arm mit der linken Hand
und ziehen Sie ihn sanft zur linken Seite.
3.Halten Sie diese Position flir 15-30 Sekunden.
4.Wechseln Sie die Seite und wiederholen Sie die
Ubung mit dem linken Arm.
Diese Dehnung hilft, Verspannungen zu |6sen und die
Flexibilitat Ihrer Schultern zu verbessern.

ANLEITUNG ZUR TEILNAHME AN DER
BRANDENBURGER BEWEGUNGSWOCHE 2024

So geht's:

Anmeldestart ab 15.08.2024:

1.Rufen Sie die Webseite der Brandenburgischen
Krebsgesellschaft auf und gehen dort auf die
Aktionsseite der Bewegungswoche.

2.Fullen Sie das Anmelde-Formular aus und geben
Ihre personlichen Daten ein. Senden Sie das
ausgefullte Formular ab.

3. Jeder Teilnehmer erhalt Zugangsdaten per E-Mail
(Benutzername und Passwort).

4.Die ersten 200 Anmeldungen erhalten ein
Starterpaket, bestehend aus einer Startnummer
und einem Schlauchschal, per Post zugeschickt.
Hinweis: Letzter Versandtag fur die
Postsendungen ist der 9.9.2024.

Sammeln von Bewegungsminuten ab 14.09.2024:

1.Melden Sie sich ab 14.09.2024 mit lhren
Zugangsdaten auf der Aktionsseite an und tragen
Sie lhre individuell gesammelten
Bewegungsminuten ein. Die Eintragungen sind
einmal taglich maoglich.

2. Nutzen Sie gern die Tabelle in diesem Faltblatt,
um sich auch zwischendurch Stichpunkte zu Ihren
Aktivitdten zu machen.

Nach der Bewegungswoche ab dem 21.09.2024:

» Alle gesammelten Bewegungsminuten werden
ausgezahlt und alle Teilnehmenden erhalten eine
individuelle Urkunde mit der Gesamtanzahl der
gesammelten Bewegungsminuten.

Die Teilnahme an der Bewegungswoche ist kostenfrei!

Wir freuen uns Uber Ihre Teilnahme und hoffen, dass
Sie viele Bewegungsminuten sammeln!

Um unsere Arbeit zu unterstitzen, freuen wir uns
Uber Spenden mit dem Verwendungszweck
"Bewegungswoche 2024".
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