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Warum ist Bewegung so wichtig?
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❖ erhöht das Lungenvolumen

❖ verbessert die Atmung

❖ verbessert Sauerstoffaufnahmen bzw.  -transport

❖ bremst den Gehirn-Alterungsprozess (Demenz-Schutz)

❖ erhöht die Insulinempfindlichkeit (Altersdiabetes reduziert)

❖ schult die Koordination (Sturzprävention)
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30 % aller 
65–79 Jährigen 45 % aller 

80–89 Jährigen

56 % aller 
90–99 Jährigen

4 - 5 Millionen Stürze 
pro Jahr in Deutschland 

Abnahme der Muskelmasse vom 30. – 70. 
Lebensjahr durchschnittlich um 30 – 40 %
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❖ erhöht das Lungenvolumen

❖ verbessert die Atmung

❖ verbessert Sauerstoffaufnahmen bzw.  -transport

❖ bremst den Gehirn-Alterungsprozess (Demenz-Schutz)

❖ erhöht die Insulinempfindlichkeit (Altersdiabetes reduziert)

❖ schult die Koordination (Sturzprävention)

❖ erhöht die Knochendichte (Osteoporoseprophylaxe)

❖ senkt den Blutdruck

❖ fördert das körperliche Wohlbefinden

❖ verbessert die psychische Ausgeglichenheit

❖ stärkt das Immunsystem 

❖ bietet soziale Kontakte

❖ steigert die Lebensqualität

❖ erhöht die Mobilität
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Gehen die Mundwinkel hoch, 
werden in den Wangen Nerven 

aktiviert, die dem Gehirn 
signalisieren: Besitzer lächelt, 
und es werden Glückshormone 
ausgeschüttet. Dabei erkennt 

das Gehirn nicht, ob das 
Lächeln aufgesetzt oder echt 

ist!


