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Aktiv im Alltag, aktiv im Leben
Fit und eigenständig bleiben: Anregungen 

für Menschen mit Bewegungseinschränkung
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Warum es sich lohnt, aktiv zu leben

Sobald Sie beginnen, sich (wieder) regelmä-
ßig zu bewegen, legen Sie den Grundstein 
für neue Kraft und Energie. Und je mehr Sie 
in Form kommen, desto stabiler wird Ihr ganz 
persönlicher Schutzschild gegen das Risi-
ko von Erkrankungen und körperlichen Ein-
schränkungen. 

Fit zu sein hilft Ihnen zum Beispiel auch da-
bei, mit einer Hüft- oder Kniegelenksoperation 
gut fertig zu werden. Darüber hinaus schenkt 
Ihnen Bewegung ein rundum gutes Körperge-
fühl. Aktiv zu leben ist also gesund und ist in 
jedem Alter der ideale Weg, um sich die eigene 
Selbständigkeit lange zu erhalten.

In dieser Broschüre geht es nur um Sie und Ihr 
[slpfiĂrhir ô mr {ipgliv Pifirwwmxyexmsr Wmi 
wmgl eygl fiĂrhir2 Sf Wmi qmx imriv oÃrwxpm-
chen Hüfte leben oder im Rollstuhl sitzen, ob 
Sie regelmäßig mit dem Rollator unterwegs 
oder bettlägerig sind: Bewegung tut in jeder  
Lebenslage gut!

Eyj hir jspkirhir Wimxir Ărhir Wmi Ervikyr-
gen für einen bewegten Alltag. Leicht umsetz-
bare Tipps zeigen Ihnen, wie Sie Ihre Ausdauer 
verbessern, um wieder länger mit dem Rollator 
oder Rollstuhl unterwegs sein zu können. An-
dere Übungen helfen Ihnen dabei, beweglicher 
zu werden, auch wenn Sie im Alltag viel lie-

Erfreulicherweise werden die Menschen nicht nur immer älter, sondern leben nach aktuel-

len Umfragen auch zufriedener. Zudem legen sie Wert darauf, körperlich und geistig mög-

pmglwx perki Ăx ~y fpimfir2 Mq Epxiv imr yrefl®rkmkiw yrh wipfwxfiwxmqqxiw Pifir jÃlvir 
~y o¾rrir ô {iv {Ãrwglx wmgl hew rmglxC O¾vtivpmgli Eoxmzmx®x lmpjx Mlrir hefim2
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gen. Das alles geht ohne großen Aufwand und 
kostet Sie nur wenige Minuten am Tag. Diese 
Broschüre will Sie also auch ermutigen, sich 
wieder mehr zuzutrauen.

Reglqeglir iv{Ãrwglx

Das Leben ist ebenso vielfältig wie die gesund-
heitlichen Situationen, in denen Menschen le-
ben. Drei Personen in ganz unterschiedlichen 
Lebenslagen werden Ihnen in dieser Broschü-
re immer wieder begegnen. Sie zeigen Ihnen 
an einfachen Beispielen, wie ein aktiver Alltag 
aussehen kann. Ganz gleich wie Ihre eigene 

körperliche Situation aussieht: Bewegung tut 
Körper und Seele gut, Nachmachen ist er-
wünscht!

Mlv O¾vtiv kirmiËx nihi Fi{ikyrk

Sich körperlich wohl zu fühlen, bedeutet für je-
den etwas anderes. Ein Faktor jedoch trifft auf 
alle Menschen zu: Bewegung im Alltag lohnt 
sich. Schon eine kurze Runde um den Block 
bringt den Kreislauf in Schwung und lässt fri-
sche Luft in Ihre Lungen strömen. Für Ihren 
Körper ist das ein Genuss. Kommen Sie also 
in Bewegung – in jeder Lebenslage!




