
Gesundheitsst    gerung! ie

Los geht´s! Jede Stufe zählt!

Aktion Stiegensteigen

Übung 1:

mehr Beinmuskulatur

Zwei S
tufen mit e

inem Schritt
!

mehr Kalorienverbrauch

Eine gemeinsame Aktion von



Gesundheitsst    gerung! ie

Los geht´s! Jede Stufe zählt!

Aktion Stiegensteigen

Übung 2:

stärkt die Wade

Jede Stufe nur m
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n!

Eine gemeinsame Aktion von



Gesundheitsst    gerung! ie

Los geht´s! Jede Stufe zählt!

Aktion Stiegensteigen

Übung 3:

stärkt Herz-Kreislauf

Mit s
chnelle

n Schritt
en 

die Stufen hinauf!

erhöht Kalorienverbrauch 

Eine gemeinsame Aktion von



Gesundheitsst    gerung! ie

Los geht´s! Jede Stufe zählt!

Aktion Stiegensteigen

Übung 4:

Im
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kes B

ein eine Stufe, re
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zw
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.

steigert die Konzentration

Eine gemeinsame Aktion von


