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Gesundheit Balance Erfolg

Bewegung, sei es im Alltag 
oder in Form von Sport, ist einer der 

ganz wichtigen Aspekte, wenn man ge-
sund bleiben und schlank werden möchte. 

Viele Menschen verschätzen sich allerdings 
in der Menge ihrer täglichen Bewegung, 
denn sie glauben, es wäre mehr, als es tat-
sächlich ist. Es ist also wichtig, als allerers-
ters festzustellen, wie viel Bewegung man 
am Tag hat.

Dabei kann Sie ein Schrittzähler unterstüt-
zen.

Schrittzähler sorgen beim Laufen für den 
Extra-Kick: Jeder wahrgenommene Schritt 
steigert die Lust am Laufen und hilft so 
beim Abnehmen.
Mit Hilfe eines Schrittzählers wird die zu-
rückgelegte Anzahl der Schritte gezählt 
und dadaurch die entsprechende Weglän-
ge ermittelt. Auf diese Weise können Sie 
jeden Tag für sich Ihren„Erfolg“ dokumen-
tieren.

Wenn man sich angewöhnt, täglich seine 
Schrittzahl mit einem Schrittzähler zu mes-
sen, dann wird dies allein schon zu mehr 
Bewegung führen, als wenn man nicht 
messen würde. Im Laufe der Zeit empfeh-
len 

w i r 
Ihnen 
trotzdem, 
die Bewe-
gungsmenge 
und damit die 
Schrittanzahl wei-
ter zu steigern, um 
die Fitness zu verbes-
sern und sich an mehr Be-
wegung zu gewöhnen.

Eine Empfehlung vom Bundesministe-
rium für Gesundheit lautet, 3.000 Schritte 
zusätzlich pro Tag zu machen (entspricht 
einer ungefähren Dauer von 30 Minuten 
Gehen). Das sind etwa zwei bis zweiein-
halb Kilometer, die man pro Tag zusätzlich 
gehen sollte. Das geht zum Beispiel, indem 
man jeden Abend nach dem Essen noch 
einen kleinen Spaziergang macht. Dieser 
Verdauungsspaziergang mindert auch die 
Lust auf zusätzliche Naschereien abends 
vor dem Fernseher, ist also in doppelter 
Hinsicht von Vorteil.

Besser sind natürlich 10.000 Schritte am 
Tag, noch besser sind mehr. Doch jeder 
Schritt ist ein Schritt in die richtige Rich-
tung.
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10.000 Schritte am Tag:

Verhindern Krankheiten, z.B. Überge-
wicht, Bluthochdruck, Altersdiabetes, 
Herzinfarkt, Osteoporose und Krebs
Helfen, Krankheiten zu heilen oder zu 
lindern, z.B. Altersdiabetes, Rücken-
schmerzen und Depressionen
Helfen beim Abnehmen
Verbessern die Leistungsfähigkeit und 
Fitness
Steigern Ihr Wohlbefinden

In Deutschland werden 10.000 Schritte 
am Tag von den meisten Erwachsenen, Ju-
gendlichen und Kindern nicht erreicht.

Ein Manager erreicht durchschnittlich 
3000 Schritte, ein Verkäufer 5.000 Schritte 
pro Tag. Nur ein Postbote schafft 15.000 
Schritte pro Tag.
Das Gehen von täglich 10.000 Schritten 
hilft Ihnen, optimale Fitness und Gesund-
heit zu erreichen. Dabei können alle teil-
nehmen: Jugendliche, Erwachsene oder 
Kinder.

10.000 Schritte gehen:

Es ist ganz einfach. Bevor es „losgeht“, 
wird die individuelle Länge des eigenen 
Schrittes abgemessen und das Körperge-
wicht eingegeben. Die täglich gelaufenen 
Schritte können Sie abends in ihrem indi-
viduellen TLP-Erfolgsformular eingeben. 
Sie merken dann, wie viele Schritte Ihnen 
noch fehlen.

Und so können Sie fehlende Schritte k hin-
zu gewinnen:

Steigen Sie eine S-/U-/Bus-Station vor 
Ihrem Ziel aus und gehen Sie zum Ziel
Nehmen Sie die Treppe
Machen Sie einen Abendspaziergang
Gehen Sie zu Fuß zum Einkaufen
Treiben Sie Sport
Lassen Sie das Auto zur Abwechslung 
einmal stehen
30 Minuten Radfahren wird mit 2.500 
Schritten belohnt

Jeder Schritt ist ein Schritt in die richtige Richtung!
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