
 

 
 
 

Auswirkungen von Training und Bewegung auf körperliche Einschränkungen 
und Fatigue bei rheumatischen Erkrankungen 

Bewegungsempfehlungen 

        

  

 

 

 

 

 

 

          

 

 

 

 

 

 

Gartenarbeit 
Weiter entfernt von der Wohnung parken  

Spaziergang zum Supermarkt 

Mit dem Hund spazieren gehen 
Treppen statt Aufzug nehmen 

Längere Laufwege wählen 

Freizeitaktivitäten 
(mindestens 30 Min) 

Fußball, Tennis, Basketball 
Tanzen, Klettern 

Aerobe Übungen 
(mindestens 20 Min) 
Schwimmen, Laufen 
Radfahren, Skifahren 

Muskelübungen 
Dehnung, Yoga, 

Mobilisation, 
Kniebeuge 
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Grafische Darstellung der Richtlinien für körperliche Aktivität während unseres normalen Alltags innerhalb einer Woche.  
Angelehnt an die Empfehlungen der Weltgesundheitsorganisation (WHO) 

Täglich 

Fernsehen, 
Videospiele,  

sitzen für mehr  
als 30 Minuten 

3-5x je Woche 

2-3x je Woche 

Selten 

Freizeitaktivitäten 
Golf, Bowling, 

Bogenschießen 

Aerobe-Übungen  
(mindestens 20 Min) 
Schwimmen, Laufen 
Radfahren, Skifahren 

          

 

 

 

 

Der Aufbau von Rheuma-VOR wird aus Mitteln des Innovationsfonds über drei Jahre gefördert. Der Innovationsausschuss beim Gemeinsamen Bundesausschuss fördert in den Jahren 2016 – 
2019 neue Versorgungsformen, die über die bisherige Regelversorgung hinausgehen und diese nachhaltig verbessern. www.rheuma-vor.de  
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