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Bewegung als Medizin
Schritt für Schritt gesund und fit werden
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Sich regen bringt Segen
Diesen Spruch kennt wohl jeder. Dennoch bewegen wir uns viel zu wenig. Ob Bluthoch-

druck, Herzschwäche, Diabetes, Osteoporose, Bandscheibenvorfall, Gelenkbeschwerden, 
Kopfschmerz, Stress, Depression – körperliche Inaktivität macht krank. Mit der richtigen 



Die Heilkraft der Bewegung
Regelmäßiger Sport ist das beste Mittel, um lange gesund zu bleiben. Bewegung heilt, 
stärkt das Herz, verhindert Zivilisationskrankheiten, lindert Rücken- ebenso wie Kopf-

schmerzen, mildert Beschwerden und ersetzt so manches Medikament. Das umfassende 
Wundermittel ist in vielen Fällen erfolgreicher als die Pillen- und Hightech-Medizin.
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Krank auch ohne Symptome

-

Heute gilt: 
-

-

KRANKHEITEN HEILEN

-

-

Arthrose: Fordern und  schonen

-

-

-

-

Multimodale Schmerztherapie
Sie haben Schmerzen, die Sie vom 
Sport abhalten? Wenn andere Behand-
lungen nicht helfen, wird Patienten 

-

-
ten. Dort arbeiten Ärzte und Therapeu-

-

-

-
-

Die Bewegungs-Docs

Krebs: Die Prognose verbessern

-
-

-
-

-

Für die Seele: Bewegung hebt die Stimmung

-

-
-

-

»Wenn wir jedem 
 Individuum das  richtige 
Maß an  Nahrung und 
 Bewegung zukommen 
 lassen könnten, hät-
ten wir den sichersten 
Weg zur  Gesundung 
 gefunden.«

Gesundes Herz: Aufraffen lohnt sich

-
-

-

-

-

-
-



AUSDAUER

Wie geht es Ihnen, nachdem Sie drei Stockwerke über  
die Treppen hochgegangen sind?

Aus welcher Entfernung können Sie eine Kerze auspusten?  
Nehmen Sie eine App, einen Zollstock oder ein Zentimetermaß zu Hilfe.

BITTE BEACHTEN

Selbsttest: 
Wie fit sind Sie?

Fitness ist das Zusammenspiel von Kraft, Ausdauer, Koordination und Beweglichkeit. 
Finden Sie mit unserem Test heraus, wo Sie stehen. Wenn Ihnen Ihr Ergebnis nicht gefällt, 
können Sie sich mit den Anregungen und Übungen aus diesem Buch schnell verbessern.
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Wie anstrengend ist für Sie ein einstündiger Spaziergang?

Sie wollen einen Kilometer joggen. Schaffen Sie das?

KRAFT

Setzen Sie sich auf den Boden und versuchen Sie, freihändig und ohne, dass  
ein Knie den Boden berührt, aufzustehen. Schaffen Sie das?
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PLANK
ganzen 

Körper.

-
-

-

ANFÄNGER

FORTGESCHRITTENE

KÖNNER

Bauen Sie Muskeln auf
Krafttraining? Da denken die meisten gleich an Bodybuilding und Muskelberge.  
Doch das muss gar nicht sein. Muskeln unterstützen das Abnehmen, stärken  
Knochen, Sehnen und Bänder. Sie halten jung und beugen vor gegen Stürze, 

 Rückenschmerzen und andere  Beschwerden.  

Tipp! 

ANFÄNGER

FORTGESCHRITTENE

KÖNNER

SEITLICHE PLANK

-



Tipp! 

-

ANFÄNGER

FORTGESCHRITTENE

KÖNNER

ARMKREISEN

Schultermuskulatur -

-
-

Von Kopf bis Fuß: 
Bleiben Sie beweglich

Ob für den Sport oder für den Alltag – es lohnt sich, Zeit in Dehnübungen zu investieren 
und die Beweglichkeit zu verbessern. Das reduziert das Verletzungsrisiko, verbessert die 

Durchblutung und hält den Körper in Form. So bleiben Sehnen und Bänder elastisch. 

ANFÄNGER -

FORTGESCHRITTENE -

KÖNNER -

TRIZEPS DEHNEN
Trizeps -

Tipp! 
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