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BeweGuNG IN DeN  
AllTAG BRINGeN

Sich regelmäßig zu bewegen fällt nicht immer leicht. Jede 
oder jeder Fünfte in Deutschland ist kaum körperlich aktiv 
und jede oder jeder Dritte treibt keinen Sport. wer etwas für 
seine Gesundheit tun will, muss sich nicht gleich für den 
nächsten Marathon anmelden. Kleine Schritte im Alltag 
bewirken oft mehr als große Vorsätze. IN FORM zeigt, wie 
alle mehr Bewegung in ihr tägliches leben integrieren 
können. Auf www.in-form.de finden Interessierte wertvolle 
Anregungen. 

Regelmäßige Bewegung wirkt sich in vielfacher weise 
positiv auf Körper und Psyche aus: Sie baut Stress ab, beugt 
Rückenschmerzen vor und schützt vor Bluthochdruck,  
Osteoporose, Diabetes oder Herz-Kreislauf- erkrankungen.

IN FORM möchte mit vielfältigen Aktivitäten alle Menschen 
erreichen. eine konkrete Maßnahme ist der Ausbau und die 
Verstetigung der Bewegungsförderung durch „Aktions
bündnisse für Gesunde lebensstile und lebenswelten“.

Jeder Schritt ist ein Anfang:
Gehen Sie öfters mal zu Fuß. Schon 
200 Treppenstufen am Tag stärken 
nachweisbar Kreislauf, Herz,  
Atmung und Stoffwechsel.

 

 

 

-

Gehen Sie öfters mal zu Fuß. Schon 
200 Treppenstufen am Tag stärken 
nachweisbar Kreislauf, Herz,  
Atmung und Stoffwechsel.

Jeder Schritt ist ein Anfang:
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GeSuND eSSeN –  
zu HAuSe uND uNTeRweGS

L







Auch wer außer Haus isst, sollte auf gesunde ernährung 
achten. Das ist häufig gar nicht so leicht. welche Nährstoffe 
oder welcher energiegehalt sich in einem Kantinenessen 
verbergen, ist schwer zu schätzen. und an der nächsten ecke 
lockt ein schneller Imbiss. Im Rahmen von IN FORM wird 
dargestellt, wie gesundes essen auch außer Haus möglich ist. 
Qualitätsstandards für die Verpflegung in Kindertagesstätten, 
Schulen, Betriebskantinen, Krankenhäusern oder Senioren
einrichtungen erleichtern es, die gesunde wahl zu treffen. 
Damit jede und jeder aus einem vielfältigen Angebot das essen 
wählen kann, das schmeckt und gesund ist.

 

 

-



TRANSPAReNz ScHAFFeN  
uND VeRNeTzeN 
 
IN FORM will gemeinsam mit Partnern aus Politik, wissen
schaft, wirtschaft und zivilgesellschaft zeigen, dass Freude 
und lebensqualität mit ausgewogener ernährung und mehr 
Bewegung verbunden sind. es gilt, zu mehr Verantwortung für 
die eigene Gesundheit und leistungsfähigkeit zu motivieren. 

-

 
Aktivitäten vor Ort zum Beispiel können Vorhandenes 
bündeln, es sichtbar machen und damit die Menschen direkt 
erreichen. IN FORM bietet zudem konkrete unterstützungs
angebote, zum Beispiel die Gestaltung von bewegungsför
dernden Kindertagesstätten und Schulen, das Projekt JOB & 
FIT zur Förderung ausgewogener ernährung bei Berufstäti
gen, die Initiative „Gut Drauf für Kinder und Jugendliche“ 
oder den aid-ernährungsführerschein für die dritten 
Schulklassen. 

-
-

-

 

 

Die flächendeckende Ausbreitung bewährter Projekte ist dabei 
ebenso Bestandteil von IN FORM wie die Initiierung neuer 
Maßnahmen, die gezielte Aspekte vertiefen. 

Die Internetpräsenz www.in-form.de hat dabei einen 
zentralen Stellenwert. Hier finden Interessierte vielfältige 
Informationen sowie konkrete Projekte und Maßnahmen. 

Fit in der Schule und am Arbeitsplatz: 
L




leckere zwischenmahlzeiten stärken die 
Konzentrations- und leistungsfähigkeit – 
ideal sind Obst, belegtes Vollkornbrot oder 
Milchprodukte wie Joghurt.
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VORBIlDlIcH IN FORM
IN FORM lebt von zahlreichen Projekten, die eine gesunde 
Ernährung und ausreichende Bewegung fördern, und soll alle 
Bürgerinnen und Bürger motivieren, selbst aktiv zu werden. 
Das Angebot ist vielfältig, wie die Beispiele zeigen.

Ernährungsbildung in der Schule: Der aid-ernährungs
führerschein macht lebensmittelkunde anschaulich. 
Grundschülerinnen und Grundschüler lernen, wie eine 
ernährungspyramide aussieht, und bereiten leckere Salate 
und Quarkspeisen zu. wer eine praktische und schriftliche 
Prüfung besteht, erhält den Führerschein für kleine 
Gesundheitsprofis. 

-

Strukturen schaffen: Mit den „Aktionsbündnissen 
Gesunde lebensstile und lebenswelten“ werden flächen
deckende Strukturen zur Verbesserung der Gesundheits
förderung und Prävention im lebensumfeld der Menschen 
etabliert. Mit dem Aus- und Aufbau von lokalen und 
regionalen Initiativen soll insbesondere die Bewegungsför
derung durch niedrigschwellige Angebote in den Alltag 
integriert werden.  

-
-

-

Fit im Alter: W







-

Alltagsbewegung fördern: U










-
-

-

weitere Informationen unter: www.in-form.de

VORBIlDlIcH IN FORM

Der aid-ernährungs
führerschein macht lebensmittelkunde anschaulich. 
Grundschülerinnen und Grundschüler lernen, wie eine 
ernährungspyramide aussieht, und bereiten leckere Salate 
und Quarkspeisen zu. wer eine praktische und schriftliche 
Prüfung besteht, erhält den Führerschein für kleine 
Gesundheitsprofis. 

Mit den „Aktionsbündnissen 
Gesunde lebensstile und lebenswelten“ werden flächen
deckende Strukturen zur Verbesserung der Gesundheits
förderung und Prävention im lebensumfeld der Menschen 
etabliert. Mit dem Aus- und Aufbau von lokalen und 
regionalen Initiativen soll insbesondere die Bewegungsför
derung durch niedrigschwellige Angebote in den Alltag 
integriert werden.  

wer sich auch im Alter gesund ernährt, 
erhöht die chancen auf mehr lebensqualität. Im Rahmen 
des Projekts „fit im Alter – Gesund essen, besser leben“ 
können sich Seniorinnen und Senioren über gesundes 
essen informieren, zum Beispiel durch Fortbildungsveran
staltungen. Fachkräfte für Seniorenverpflegung erfahren, 
wie gesundes essen gestaltet sein muss.  

um Alltagsbewegung als Teil 
der Gesundheitsförderung möglichst breit zu verankern, 
sind in den ländern zentren für Bewegungsförderung 
eingerichtet worden. Die Aktivitäten richten sich vorwie
gend an ältere Menschen. Denn bereits kleine Verände
rungen im Alltag zeigen positive effekte für das wohlbe
finden und die lebensqualität. Diese zentren vernetzen 
bestehende Aktivitäten auf länderebene, machen gute 
Praxisbeispiele bekannt und stehen als kompetente 
Ansprechpartner zur Verfügung.  

weitere Informationen unter: www.in-form.de
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lIeBe MITBüRGeRINNeN uND 
MITBüRGeR,
Deutschland kommt in Form – das ist unser gemeinsames 
ziel. wir wollen mit einer nationalen Initiative für gesunde 
ernährung und mehr Bewegung dazu motivieren, etwas für 
die eigene Gesundheit zu tun. Gesundheit ist eine wesentli
che Voraussetzung für jeden einzelnen, seine lebensent
würfe umzusetzen und seine Potenziale voll zu nutzen.

-
-

-

Ob Alt oder Jung: Menschen sind am besten dort zu 
erreichen, wo sie leben, arbeiten, lernen und spielen. Mit 
unserer Initiative sollen gesundheitsförderliche Alltags
strukturen etabliert und gestärkt und damit gesunde 
lebensstile gefördert werden. Ob mit einem gesunden 
Kantinenangebot in Kindertageseinrichtungen, Schulen, 
Betrieben und Senioreneinrichtungen oder mit den 

„Aktionsbündnissen Gesunde lebensstile und lebenswel
ten“ – wir wollen gemeinsam mit Partnern aus Politik und 
zivilgesellschaft Möglichkeiten und Anreize schaffen, 
gesund zu leben und damit die eigenverantwortung der 
Menschen stärken. In ganz Deutschland gibt es bereits 
interessante Initiativen für mehr Bewegung und bessere 
ernährung. wir wollen gute Projekte unterstützen und 
Bestehendes besser vernetzen, weiterentwickeln und in 
nachhaltige Strukturen überführen.

-

E




Ihr



GANz eINFAcH IN FORM

Deutschland bietet gute Voraussetzungen für ein gesundes 
leben. Doch es fällt nicht immer leicht, sich im Alltag 
ausreichend zu bewegen und ausgewogen zu essen. ernäh
rung und Bewegung, energieaufnahme und -verbrauch sind 
aus der Balance geraten. Das Risiko der Betroffenen steigt, an 
zivilisationskrankheiten wie Diabetes oder Bluthochdruck 
zu erkranken.

Die Initiative IN FORM will Kinder und erwachsene unter
stützen, gesünder zu leben. Das ziel: mehr lebensqualität und 
leistungsfähigkeit. IN FORM motiviert zu gesunder ernäh
rung und mehr Bewegung – mit Freude und Genuss, ohne 
strenge Regeln und Verbote. Bereits kleine Schritte bringen 
erfolge – zum Beispiel öfter mal zu einem Apfel greifen oder 
einfach mal die Treppe nehmen. Jeder Anfang zählt.

Die Bundesregierung gibt mit IN FORM Informationen und 
Anregungen, um in Kindertagesstätten, Schulen, Senioren
einrichtungen, im Beruf und Alltag mehr Bewegung und 
eine ausgewogene ernährung zur Selbstverständlichkeit 
werden zu lassen. Jetzt kommt es auf jede einzelne und jeden 
einzelnen an, dies auszuprobieren und zu verwirklichen. 

Das perfekte Duo – gesunde  
Ernährung und viel Bewegung:
Verbinden Sie eine Fahrradtour mit 
der Familie oder Freunden doch mal 
mit einem gemeinsamen Picknick. 
ein knackiger Salat und frische Voll
kornbrötchen liefern energie für  
viele weitere Kilometer.

-

 

-

- 

-

-

Verbinden Sie eine Fahrradtour mit 
der Familie oder Freunden doch mal 
mit einem gemeinsamen Picknick. 
ein knackiger Salat und frische Voll
kornbrötchen liefern energie für  
viele weitere Kilometer.
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