30 MINUTEN

maBig intensive korperliche Aktivitat pro Tag
tragen dazu bei, die frihzeitige Sterblichkeit
aufgrund von Herz-Kreislauf-Erkrankungen um

Z5 O/ zusenken. E HR BEWEGEN

GEHEN

Sie zu FuB,
wenn Sie etwas
freie Zeit haben

FAHREN BEGLEITEN
Sie mit dem Fahrrad, Sie lhre Kinder zu FuB3 zur
Inline-Skates, = Schule

VERMEIDEN

Sie das Auto flir
kurze Strecken

dem Roller
(ohne Motor...)

BEVORZUGEN
Sie offentliche  AUSSTEIGCEN

Verkehrsmittel und zwar ein oder zwei

BENUTZEN

gsg;ngzte; Haltestellen vor Ihrem Sie systematisch
Ziel, um zu FuB zu die Treppe statt des
gehen Aufzugs oder der
Rolltreppe
AUFSTEHEN

und alle zwei Stunden
mindestens 10 Minuten lang
ein paar Schritte gehen

STEHEN

Siein den
offentlichen
Verkehrsmitteln

PARKEN

Sie lhr Auto ein paar
hundert Meter von
Ihrem Zuhause entfernt

TELEFONIEREN

Sie im Stehen statt im Sitzen

' Agir pour
4@ le Coeur
@ desFemmes
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