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Wie kann ich meine korperlichen Aktivitaten steigern?

Um regelmiRig kérperlich aktiv zu werden, sind folgende Punkte hilfreich: Uberlegen Sie, welche
Art von Bewegung, welcher Sport Ihnen Spal® macht, was Sie von friher kennen oder was gut in
Ihren Tagesablauf passt. Legen Sie verbindliche Zeiten fest und fangen Sie mit einem Pensum an,
das Sie auch bewaltigen konnen.

B Sie kdnnen sich belasten, bis sich Atmung und Puls beschleunigen und Sie merken, dass Ihnen
warmer wird. Aber: Vermeiden Sie starkes aufRRer-Puste kommen oder Belastung bis zur schwe-
ren Erschépfung.

B Ein Mal dafur ist: Nach der Belastung sollte lhre Atmung normal sein und Sie sollten sich wohl
fuhlen.

B Bewegen Sie sich lieber 6fter und nicht zu lange oder angestrengt.

B Die einzelne Belastungsphase soll aber 10 Minuten nicht unterschreiten, ideal ist 3 mal pro
Woche 30 Minuten oder ein taglicher flotter Spaziergang oder Nordic Walking von 1 Stunde.

B Erwarten Sie anfangs oder nach langerer Inaktivitat nicht zu viel von sich, aber trauen Sie sich
zu, langsam lhre Belastung zu steigern.

B lhr Kérper gibt Ihnen Signale fur die richtige Belastungsdosierung. Achten Sie darauf!

Wir beraten Sie gerne, welche 6rtlichen Angebote fiir Sie geeignet sind und ob |hre geplante kor-
perliche Aktivitat bzw. Sportart fir Sie empfehlenswert ist.
Bei ME/CFS gelten besondere VorsichtsmalRnahmen, die vorab besprochen werden sollen.
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