3. BEWEGE DIGH MIT DEM, WAS DU
HAST

Am Ende dieser Challenge wirst du wissen, wie du mit dem, was du hast,
aktiv bleiben kannst — ganz ohne Ausristung und ohne Stress. Ob
Tanzen, Radfahren oder Dehnen in Lernpausen - du wirst Bewegung auf
deine eigene Art mdglich machen.

CHALLENGES

Welche Ressourcen (Zeit, Geld, geeigneter Ort usw.) brauchst
#1_ @ du, um korperlich aktiv zu sein?
(20 MIN) Schreibe auf:
1. Die Ressourcen, die du bereits hast.
2. Die Ressourcen, die du noch brauchst.
3. Was dich daran hindert, kérperlich aktiv zu sein. Wenn

du Geld, Ort oder Zeit aufgeschrieben hast: Gehe zur
entsprechenden Unter-Challenge bei #2.

Be active

DRUCKE DIESE SEITE AUS UND HANGE ES AN DEINE WAND,
UM NOCH HEUTE ANZUFANGEN.




#2. S}

(10 TAGE)

Was halt dich
davon ab,

korperlich aktiv zu
sein?

GELD ORT l ZEIT l
r

{ l ! ' .

4 N /7 N\ I 4 Suche 7~ N\ 7 N\
Schaue, ob dein Werde online oder Denl;eieuber Erstelle einen Wochenplan, in
Recherchiere 5tu_d|erenden§|usw kreativ und frage Méglichkeit demhdu aIIc;:‘1 P;ktlwtaten, duT:d.u
online oder eis oc_ler delr.|_e nutze andere, um on fir machst (bSbC ule, L'eTl“ebn, Arbeit,
bei M_|tarbE|tsvergunst Haushéltsge cinen kérperliche B_Izlo h_YS, SFJZIa eHenéi
Freund:inne igungen Zugang genstande guten Ort Aktivitat . tl S/C_I_\"IFTZEIt a'_": andy/ .
n/Familie/ zu glnstigeren als o fiir wihrend EP. op Iy esezeit usw.), m|
Kolleg:innen oder kostenlosen kostenglinsti kérperliche des der jeweiligen D.aue.r urjd deiner
,obesin Fitnessangeboten ge Aktivitst zu Pendelns Schlafenszeit eintragst.
deiner Nihe wie Outdoor- Alternativen Hause, in (auf dem | J
Méglichkeite Fitnessparks, (z. B. Bicher der Schule Weg zur
n gibt, etwas Rabatten in oder oder bei Arbeit oder
kostenlos lokalen Flaschen als der Arbeit 2ur Schule) \ 4
oder giinstig Fitnessstudios Gewichte, 2u finden. nach Nachdem du deinen Plan
zu machen. oder Vereinen Treppen fur 7\ s erstellt hast, markiere Zeiten
ermdglichen. Cardio). fiir kérperliche Aktivitat. Wenn
\_ J \\ J keine Zeit frei ist, iberlege,
andere Aufgaben (wie
Bildschirmzeit oder Pendeln)
Schreibe alle zu verkirzen oder durch
& P deine kleinen Bewegung zu ersetzen. Trage
Liste so viele Aktivitaten Bewegungseinheit \__ 2lles in deinen Plan ein.
wie maglich auf, fur die en wahrt_enc; des
du keine zusatzlichen S;r:f:-’;gere;ei
Ressourcen oder . : 2
Materialien benétigst. der Arbeit sowie 4 . \
Wihle deine drei zu Hause auf Erstelle einen konkreten
Favoriten aus (alles z&hlt!). Plan, wann du welche Art
. — von kérperlicher Aktivitat
machen wirst. Achte darauf,
v dass das drin ist: wann, was,

wo, mit wem und wie.
Zum Beispiel:

Wenn ich um 7 Uhr
morgens aufstehe, gehe ich
20 Minuten joggen im Park,
alleine oder mit meiner /

meinem Freund:in. y,

v Bau kleine
Bewegungseinheiten in deinen
Tag ein. Probiere in den
nédchsten 10 Tagen
mindestens 3 kleine
Bewegungspausen wahrend
deiner Zeit bei der Arbeit oder \_

in der Schule zu machen.

Wahle eine Lieblingsaktivitdt und mache
sie 4 Mal innerhalb von 10 Tagen, oder
gehe taglich 20 Minuten spazieren.
Lade eine:n Freund:in ein, um motiviert
zu bleiben.

Halte dich so gut wie mdglich an den Plan iiber die 10 Tage. Kein
Stress, wenn du ein Training oder einen Teil des Plans verpasst -
das ist véllig in Ordnung!

Be active

DRUCKE DIESE SEITE AUS UND HANGE ES AN DEINE WAND,

Be well UM NOCH HEUTE ANZUFANGEN.




"Du brauchst keine teure Ausrlstung oder perfekte Bedingungen.
Die Wissenschaft zeigt, dass Bestédndigkeit, Kreativitdt und das
Nutzen dessen, was du hast, ausreichen, um deinen Kérper zu

bewegen, dein Gehirn zu starken und dich gut zu fahlen.”

Be active

DRUCKE DIESE SEITE AUS UND HANGE ES AN DEINE WAND,
UM NOCH HEUTE ANZUFANGEN.
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