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Bewegung im Alltag 

Heute ist es uns möglich, sehr mobil zu sein, ohne uns bewegen zu müssen. 
Dies führt in fast allen Bevölkerungsgruppen zu Bewegungsmangel, was im 
Hinblick auf unsere genetischen Voraussetzungen große Probleme schafft. 
Der Aufbau und Erhalt von körperlicher Gesundheit und Leistungsfähigkeit 
erfordert regelmäßige körperliche Bewegung. 60 Minuten am Tag sollten es 
sein. Bewegungsarmut ist neben anderen Risikofaktoren mitverantwortlich 
für eine ganze Reihe von Zivilisationserkrankungen. Dabei lässt sich Be-
wegung leicht in den Alltag einbauen – etwa, indem man die Treppe geht, 
statt den Aufzug zu benutzen, eine Busstation zu Fuß geht, beim Telefonie-
ren aufsteht oder mit dem Rad in die Schule fährt.  
 
1a) Wie kann man mehr Bewegung in seinen Alltag bringen? Nenne mindestens drei Alltagbewegun-

gen. 
 b) Die Protokollmethode ist gut geeignet, um eigenen Verhaltensweisen auf die Spur zu kommen. Da-

zu gehören auch das eigene Ruhe-, Bewegungs- und Sportverhalten. Wie viel Ruhe, wie viel Be-
wegung habe ich täglich, wie viel Sport treibe ich in der Woche? 
Beobachte dich selbst und führe mindestens drei Tage lang ein Bewegungstagebuch. Schreibe auf, 
wann du dich wie lange bewegst, um welche Art der Bewegung es sich handelt – egal ob du Sport 
treibst oder den Müll herunterbringst – und wie du dich anschließend fühlst. 

 c) Welche Schlussfolgerungen ziehst du aus deinem Bewegungstagebuch? 
 
Mein Bewegungstagebuch 
 
Datum Uhrzeit Art der 

Bewegung? 
Art der 
Ruhe? 

Dauer  
in min 

Wie fühle ich mich? 

      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      

 




