Bewegung ist gesund

Fiir den Kreislauf Fiir die Muskeln
»Trainiert das Herz »Kraftigt die Muskeln

»Senkt hohen Blutdruck »Erhoht Energie und Ausdauer
»Senkt das Risiko »Verbrennt Uberflissige Kalorien

eines Herzinfarkts

Fiir das Immunsystem  Fiir das Nervensystem

»Schiitzt vor Infektionen »Belebt den Geist
»Hilft der Krebsvorbeugung »Erhoht das Wohlbefinden

»Mildert Depressionen
»Reduziert Stress

Bewegung schitzt dich »Verbessert die Schlafqualitat

Bawegung stirki nicht nur Herz und
Muskeln, sendern auch das immun-
system. WalBe Blutkdrperchen
wearden in den Blutkrelslauf freige-
safzt, welche Krankheitserreger und
sogar Krebs bekampien. Ein aktiver
Lebensstil in Kombination mit guter
Emahrung gibl dem Immunsystemn
die nolwendige Kraft, den Korper
gesund 2u echalten.

Der Puls des Herzens

4800/Stunde

42.048.000/Jahr
Im Vergleich zu:

Reduktion: 5.256.000

Bewegung senk! den Rubepuls. Das gibl dern Herzmuskel
mehr Zeit, um sich zwischen den Schlagen zu regenenieren,
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