Fit?

Bewegung halt dich nicht nur kérperlich fit, sondern hebt auch deine Stimmung.

Wie viel bewegst du dich? Wie fit bist du? Veersuche, die Fragen ehrlich zu beantworten.

Wieviel Zeit verbringst du tdglich am Computer oder vor dem Fernseher?

Gar keine Zeit

Bis zu 30 Minuten

Bis zu einer Stunde

Zwischen einer und zwei Stunden
Mehr als zwei Stunden

OO0O0O0OnO

Wie viel Bewegung hast du am Tag?
(Dazu gehoéren der Sportunterricht, der FuBweg zur Schule, Treppen steigen ...)

Bis zu 30 Minuten

Bis zu einer Stunde

Zwischen einer und zwei Stunden
Mehr als zwei Stunden

OoOoOoao

Wie oft steigst du zumindest 20 Treppenstufen am Stlck?

Mindestens 1x pro Tag
Mindestens 2x pro Woche
1x pro Woche

seltener als 1x pro Woche

OoOooOoono

Kommst du dabei aul3er Atem?

O Ja.
O Nein.

Versuche, zehn Sekunden mit geschlossenen Augen auf einem Bein zu stehen, ohne
dich festzuhalten oder das zweite Bein abzustellen. Hat es funktioniert?

O Jo.
O Nein.

Stell dich auf ein Bein und versuche, 5x hintereinander in die Hohe zu springen, ohne
das zweite Bein abzustellen. Hast du es geschafft?

O Jo.
O Nein.
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Jede Bewegung zdhlt!

Bewegung schitzt dich nicht nur vor Krankheiten und Ubergewicht. Wer sich regel-
mdaBig bewegt, fuhlt sich auch einfach wohler.

Pro Tag sollten sich Jugendliche zumindest eine Stunde bewegen, dazu gehért der
FuBweg zur Schule genauso wie ein Spaziergang oder der Sportunterricht. Wichtig
ist, dass man dabei durchgehend mindestens 10 Minuten in Bewegung ist.

Mit Bewegung

stdrkst du deine Knochen.

regst du dein Herz-Kreislauf-System an.

kraftigst du deine Muskeln.

o erhdltst du deine Beweglichkeit.

verbesserst du deine Geschicklichkeit.

Mit welcher Bewegung erzielst du welche Wirkung?

Uberlege zuerst, welche sportlichen Ubungen dir einfallen und recherchiere
anschlieBend im Internet und ergdnze die Aufzdhlung.

Meine Knochen starke ich mit . FHURT I e
Meine MUSKelN KrAftige ICN ML ...t se s
Meine Beweglichkeit verbessere iCh Mt ...

Meine GeschickliChKeit VErIoeSSEIre iGN Mt ... e ee e seeeees

Bewegung

» fordert dein Selbstbewusstsein.
« hilft dir, Stress zu reduzieren.

e hebt deine Stimmung.

» fordert deine geistige Leistungsfdhigkeit.
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