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Bewegung tut gut. Dem Körper und der Seele! 
Für Kinder, Jugendliche und Erwachsene wird regelmäßige Bewegung empfohlen.  

Kinder und  
Jugendliche Erwachsene

Das Poster kann kostenlos im Internet unter shop.bzga.de bestellt werden. Artikelnummer: 35700704
Quelle: Abbildung in Anlehnung an „Nationale Empfehlungen für Bewegung und Bewegungsförderung“

Bewegungsdreieck

Alltagsbewegung
• im Alltag so viel wie möglich 

bewegen, z.B. Treppen steigen, 
zu Fuß gehen, radfahren

Alltagsbewegung
• 0–3 Jahre: so viel Bewegung wie 

möglich in sicherer Umgebung
• 4–6 Jahre: 3 Std. und mehr 
pro Tag in Bewegung sein, z.B. 

gehen, laufen, klettern, springen 
• 7–18 Jahre: 1 Std. und mehr pro Tag, 

z.B. radfahren, gehen

Ausdauer
• 2,5 Std. und mehr pro Woche moderate 

Ausdauerbewegung* (z.B. 5 × 30 Min.)
• oder mindestens 1,25 Std. pro Woche 

intensivere Ausdauerbewegung**
• oder beides in entsprechender Kombination

Kraft
• an 2 oder mehr Tagen pro Woche Kräftigung 

der Muskeln, z.B. funktionsgymnastische 
Übungen oder Bewegen von Lasten

Bewegungsspiele und Sport
• 4–6 Jahre: angeleitete Bewegung – z.B. 

Sport im Verein – nach Lust und Laune in 
Alltagsbewegung integrieren 

• 7–18 Jahre: 0,5 Std. und mehr pro Tag 
moderate* oder intensivere** Bewegung zusätzlich 

zur Alltagsbewegung  
und  

sportliche Betätigung an 2–3 Tagen pro Woche 
zur Stärkung von Ausdauer und Kraft

Sitzen
• lange Sitzphasen vermeiden und regelmäßig 

durch körperliche Aktivität unterbrechen, 
z.B. kleine Spaziergänge, Arbeit im Stehen

Sitzen
• langes Sitzen vermeiden

Bildschirmzeiten
Für alle Altersgruppen gilt: so wenig wie möglich

• 0–3 Jahre: keine Bildschirmmedien
• 4–6 Jahre: maximal 0,5 Std. pro Tag

• 7–11 Jahre: maximal 1 Std. pro Tag
• 12–18 Jahre: maximal 2 Std. pro Tag

Angegebene Zeiten ohne Mediennutzung für schulische Zwecke.

* Moderate Bewegung:
•	wird als etwas anstrengend empfunden
•	leichter bis mittlerer Anstieg der Atemfrequenz; man 

kann dabei noch sprechen, aber nicht mehr singen
•	z.B. schnelles Gehen, langsames Laufen, 

langsames Schwimmen 

** Intensivere Bewegung:
•	wird als anstrengend empfunden
•	mittlerer bis etwas stärkerer Anstieg der Atemfrequenz; 

man kann dabei nicht mehr durchgängig sprechen
•	z.B. Joggen, schnelles Radfahren, zügiges Schwimmen, 

Fußball, Handball, Basketball

Herausgeberin:
Bundeszentrale für gesundheitliche 
Aufklärung (BZgA), Köln,
www.bzga.de

Druck:
Warlich Druck Meckenheim GmbH, Am Hambuch 5, 
53340 Meckenheim · umweltbewusst produziert
Auflage: 5.6.10.24

http://www.uebergewicht-vorbeugen.de
https://shop.bzga.de/
http://www.bzga.de

	Bewegungsdreieck



Barrierefreiheitsbericht



		Dateiname: 

		BZGA-24-05963 Poster ZfB Bewegungsdreieck BFREI.pdf






		Bericht erstellt von: 

		Steffen Wolf


		Firma: 

		





 [Persönliche und Firmenangaben aus Dialogfeld „Voreinstellungen > Identität“.]


Zusammenfassung
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		Manuelle Prüfung erforderlich: 2


		Manuell bestanden: 0


		Manuell nicht bestanden: 0


		Übersprungen: 0


		Bestanden: 30


		Fehlgeschlagen: 0





Detaillierter Bericht



		Dokument




		Regelname		Status		Beschreibung


		Berechtigungskennzeichen für Barrierefreiheit		Bestanden		Berechtigungskennzeichen für Barrierefreiheit muss festgelegt werden.


		PDF (nur Bilder)		Bestanden		Dokument ist nicht eine nur aus Bildern bestehende PDF-Datei


		PDF (mit Tags)		Bestanden		Dokument ist PDF (mit Tags)


		Logische Lesereihenfolge 		Manuelle Prüfung erforderlich		Dokumentstruktur ist logisch in Lesereihenfolge geordnet


		Hauptsprache		Bestanden		Sprache ist im Text festgelegt


		Titel		Bestanden		Dokumenttitel ist in Titelleiste sichtbar


		Lesezeichen		Bestanden		In umfangreichen Dokumenten sind Lesezeichen vorhanden


		Farbkontrast		Manuelle Prüfung erforderlich		Dokument verfügt über geeigneten Farbkontrast


		Seiteninhalt




		Regelname		Status		Beschreibung


		Inhalt mit Tags		Bestanden		Alle Seiteninhalte verfügen über Tags


		Anmerkungen mit Tags		Bestanden		Alle Anmerkungen verfügen über Tags


		Tab-Reihenfolge		Bestanden		Tab-Reihenfolge ist mit der Ordnungsstruktur konsistent


		Zeichenkodierung		Bestanden		Zuverlässige Zeichenkodierung ist vorhanden


		Multimedia mit Tags		Bestanden		Alle Multimediaobjekte verfügen über Tags


		Bildschirmflackern		Bestanden		Seite verursacht kein Bildschirmflackern


		Skripten		Bestanden		Keine unzugänglichen Skripts


		Zeitlich abgestimmte Antworten		Bestanden		Seite erfordert keine zeitlich abgestimmten Antworten


		Navigationslinks		Bestanden		Navigationslinks wiederholen sich nicht


		Formulare




		Regelname		Status		Beschreibung


		Formularfelder mit Tags		Bestanden		Alle Formularfelder verfügen über Tags


		Feldbeschreibungen		Bestanden		Alle Formularfelder weisen eine Beschreibung auf


		Alternativtext




		Regelname		Status		Beschreibung


		Alternativtext für Abbildungen		Bestanden		Abbildungen erfordern Alternativtext


		Verschachtelter alternativer Text		Bestanden		Alternativer Text, der nicht gelesen wird


		Mit Inhalt verknüpft		Bestanden		Alternativtext muss mit Inhalten verknüpft sein


		Überdeckt Anmerkung		Bestanden		Alternativtext sollte keine Anmerkung überdecken


		Alternativtext für andere Elemente		Bestanden		Andere Elemente, die Alternativtext erfordern


		Tabellen




		Regelname		Status		Beschreibung


		Zeilen		Bestanden		„TR“ muss ein untergeordnetes Element von „Table“, „THead“, „TBody“ oder „TFoot“ sein


		„TH“ und „TD“		Bestanden		„TH“ und „TD“ müssen untergeordnete Elemente von „TR“ sein


		Überschriften		Bestanden		Tabellen sollten Überschriften besitzen


		Regelmäßigkeit		Bestanden		Tabellen müssen dieselbe Anzahl von Spalten in jeder Zeile und von Zeilen in jeder Spalte aufweisen


		Zusammenfassung		Bestanden		Tabellen müssen Zusammenfassung haben


		Listen




		Regelname		Status		Beschreibung


		Listenelemente		Bestanden		„LI“ muss ein untergeordnetes Element von „L“ sein


		„Lbl“ und „LBody“		Bestanden		„Lbl“ und „LBody“ müssen untergeordnete Elemente von „LI“ sein


		Überschriften




		Regelname		Status		Beschreibung


		Geeignete Verschachtelung		Bestanden		Geeignete Verschachtelung







Zurück zum Anfang
