EINFACH
GESUND

ABINE DUCK & PARTNER

Inaktivitdt: | Was? (z.B. fernsehen, PC, Laptop, alles was am Bildschirm ist) Wie
lange?

Sport: Was? (Puls erhoht, Herzfrequenz steigt z.B. beim Walking, Wie
Fitnessstudio) lange?

Freizeit- Was? (z.B. Wandern, Radtour, Schwimmen, Bowling) Wie
bewegung: lange?

Alltags- Was? (z.B. Haushaltsarbeiten, Treppe statt Aufzug, zu Fu’ zur Arbeit) | Wie
bewegung: lange?
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