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Uber 70% der Schweizerinnen und Schweizer sind in
ihrer Freizeit aktiv und fordern damit ihre Gesundheit.
Trotzdem sitzen viele bis zu 15 Stunden am Tag.
Ste e n Neuste Studien zeigen, dass regelmassiges Unterbrechen von langem
Sitzen wichtig fur die Gesundheit ist und die Freizeitaktivitaten ideal
erganzt. Aufstehen ist leicht gemacht, hat eine grosse Wirkung und
kann einfach in den Tagesablauf integriert werden:
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Zu Hause In der Freizeit
Schon gewusst?
Wer sich regelmassig bewegt, legt nicht nur Bewegung halt Korper und Seele fit und schiitzt 0 Schweizerische Eidgenossenschatt
Muskeln zu. Knochen, Gelenke und Organe vor Atemwegs-, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Confederazione Svizera
werden starker, die Abwehrkraft, die Gedachtnis- Krebs, Diabetes und Riickenleiden. Mehr Tipps Clon ed_éral ZZZZZZZZZZ
leistung und das Lernvermogen nehmen zu. und Informationen: www.bag.admin.ch/auf-stehen pundosamt fir Goondhalt BAG
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