physio
swiss Weitergehende
sportliche

Akfivititen

Kraft/Beweglichkeit
2x/Woche

Ausdauertraining
3x/Woche 20-60 min.

Eine halbe Stunde
Bewegung taglich in Form
von Alltagsaktivitaten

“ oder Sport mit
mittlerer IW

Basierend auf der Bewegungspyramide des BASPO



