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	Positive Effekte durch gezielte Bewegung

	Wirkung
	Warum das hilft

	Abbau von innerer Unruhe
	Bewegung „ventiliert“ Spannung, macht gelassener.

	Tagesstrukturierung
	Wer regelmäßig aktiv ist, hat weniger diffuse Impulse, loszulaufen.

	Soziale Teilhabe
	Bewegung in Gruppen (Spaziergänge, Sitztanz etc.) fördert Bindung und Orientierung.

	Stärkung der körperlichen Fitness
	Wer sicherer geht, stürzt seltener und hat weniger Angst.

	Gefühl von Selbstwirksamkeit
	Eigene Entscheidungen über Bewegung machen zufriedener und ruhiger.
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