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Schnell erkennen. Gezielt handeln. MAINZ

Auswirkungen von Training und Bewegung auf korperliche Einschrankungen
und Fatigue bei rheumatischen Erkrankungen
Bewegungsempfehlungen

Fernsehen,
Videospiele,
sitzen fur mehr
als 30 Minuten

Freizeitaktivitaten Muskellibungen
Golf, Bowling, Dehnung, Yoga,
Bogenschiel3en Mobilisation,
Kniebeuge

Aerobe-Ubungen Freizeitaktivititen
(mindestens 20 Min) (mindestens 30 Min)
Schwimmen, Laufen FuBRball, Tennis, Basketball
Radfahren, Skifahren Tanzen, Klettern

Taglich

Mit dem Hund spazieren gehen Gartenarbeit
Treppen statt Aufzug nehmen Weiter entfernt von der Wohnung parken

Langere Laufwege wahlen Spaziergang zum Supermarkt

Grafische Darstellung der Richtlinien fiir korperliche Aktivitat wahrend unseres normalen Alltags innerhalb einer Woche.
Angelehnt an die Empfehlungen der Weltgesundheitsorganisation (WHO)
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Der Aufbau von Rheuma-VOR wird aus Mitteln des Innovationsfonds tber drei Jahre geférdert. Der Innovationsausschuss beim \\E Gemeinsamer
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Effects of exercise on physical limitations and fatigue in
rheumatic diseases
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