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Fiir jedes Game gibt es eine An-
leitung, fiir jeden Style eine Be-
schreibung und fiir jeden Musik-
geschmack eine App. Doch was
ist mit deinem Korper und deiner
Seele?

Hast du gewusst, dass du auch
beim Shoppen Kalorien verbrau-
chen kannst, und weisst du, welcher
Gemdusetyp du bist?

A
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Jeder Mensch ist individuell, und
das ist auch gut so! Wir sehen un-
terschiedlich aus und verhalten
uns unterschiedlich. So gibt es
Menschen, die sich gerne und viel
bewegen, wahrend anderen die
Bewegung nicht viel bedeutet. Egal
welcher Typ du bist: Eine ausgewo-
gene Ernahrung, mentales Training
und regelmassige Bewegung halten
dich fit und helfen dir, dich wohlzu-
fahlen. Fange einfach damit an und
lerne dich dabei besser kennen - los
geht's!

Q
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Regelmassig bewegen

-
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Manchmal ist es nicht so einfach, in die Gange zu kom-
men: Zwischen Schule, Ausbildung, Hobby und Freunden
bleibt oft nicht genligend Zeit fir Bewegung.

Fiir deine Gesundheit solltest du dich mindestens
eine Stunde am Tag bewegen.

Nur gerade eine/einer von funf Jugendlichen zwischen
14 und 16 Jahren schafft das. Stattdessen verbringen
90 Prozent der Madchen und Jungen in diesem Alter ih-
ren Tag im Sitzen, im Liegen oder bewegen sich nur mit
leichter Intensitat.

Das ist schade, denn neueste Untersuchungen zeigen,
dass Jugendliche, die sich regelmassig bewegen:
seltener mit Gewichtsproblemen zu tun haben,
weniger gereizt oder nervos sind,

ofters gute Laune haben,

sich nicht so viel sorgen,

wacher sind

und weniger Kopf- und

Riickenschmerzen haben.

Welcher Korpertyp bist du?

Korpertypen: Ruebli,
Peperoni oder Tomate?

Wenn du die Beschreibung von Korpertypen liest, wirst du feststellen, dass fast
niemand nur einem Typ entspricht. Aber vielleicht erkennst du einige typische
Merkmale an dir wieder:

Riebli

Dieser Typ ist gross und
schlank, hat schmale Schul-
tern und schmale Hiiften
und kein Gramm zu viel auf
den Rippen. Arme und Beine

sind lang und der Rumpfim Peperoni

Verhaltnis eher kurz. Er kann Dieser Typ verfiigt liber einen
grosse Mengen essen, ohne kraftigen und athletischen Kérper-
dick zu werden, baut aber bau, baut rasch Muskeln auf und
nur schwer Muskelmasse legt langsam Fett zu. Bei Inaktivitat
auf. nimmt dieser Typ vor allem am

Bauch und an den Hiiften zu. Im
Sport kombiniert er am besten
Kraft- mit Ausdauertraining.

Tomate

Dieser Typ weist rundliche Kérperformen auf, die Schul-
tern und Hiiften sind eher breit. Dieser Typ hat oftmals
ein hohes Korpergewicht und baut schnell Muskulatur,
aber auch Fett auf. Menschen mit diesem Kérpertyp sind
zah und ausdauernd, korperlich belastbar und regenerie-
ren schnell.




Bewegung tut gut

Bewegung: BaUStein fur Und du?

Nicht jeder Mensch mag kérperliche Hochstleistungen - regelmassig bewegen kannst du dich aber

]
auch, ohne dich auszupowern. Wichtig ist, dass ein Bewegungsplan ganz auf dich zugeschnitten
e | I I es u n es ist. Um dir passende und motivierende Ziele zu setzen, hilft es, deinen eigenen Bewegungstyp
herauszufinden. Sportarten und Bewegung, die dir Freude machen, wirst du dann immer wieder gerne
ausprobieren, ohne dich dazu zwingen zu mussen.
Auf welche Art du dich bewegst, spielt keine Rolle, Haupt-
e e n sache, du machst was, denn jede Bewegung bringt dir:

¢ bessere Gesundheit
¢ mehr Entspannung .

Keine Zeit?

« ein starkeres Selbstwertgefiihl Schule, Hausaufgaben, gamen und Musikunterricht: Dein Tag ist so voll, dass

* ein verbessertes Denken du gar nicht weisst, wann du dich auch noch bewegen sollst. Eigentlich wiir-
X . dest du ja gerne, aber noch mehr Stress - nein danke!

Finde heraus, welche Bewegung dir Spass macht und Tipp: Versuche jeden Tag, Bewegung in deinen Alltag zu integrieren:

zu dir passt! , Nimm dein Velo fiir den Weg zur Schule und triff dich mit deinen

Freund*innen draussen.

Hast du gewusst?

Durch regelmassige Bewegung kannst du die Ent- =t o

wicklung deines Kérpers positiv beeinflussen. Wenn Machst du mit: p
i of

S CER) MEEEEES LY, (153 CEI LT ST LR 5 Fur dich macht Bewegung mit anderen am meisten Spass. Du

A 0T L L T, L ML G G AT T bewegst dich gerne, brauchst aber zur Motivation Kolleg*innen 4
und triffst dich mit ihnen zum gemeinsamen Bewegen. “
Tipp: Mache mit deinen Freund*innen einen festen Zeitplan fiir N > \ V 4
eure gemeinsame Bewegung ab. Griinde ein Team oder finde ( ,f \ \ &

eine Gruppe, mit der du dich gemeinsam bewegen kannst.

Weni

sitzende - . Immer in Bewegung? Brauchst du
o TEEOLEN IR o
Smartphone) : ot v, *-“ R~ lich nicht so toll. Du gehst lieber zu Fuss zur iGnibj;rdgre?;;tiTjr?;rs,ichhslilzaut:g o
Kraftund g DB e o oo Soorangeor el ST St
AuSdauer- —— g 2 'r;iephpr?ﬁéiter so! Du musst nicht unbedingt ﬁtrjlzglue;?hn,euun; ?;Cehnf;:néi?gr}ze;
bewegungen o R T e ' A einen «richtigen» Sport machen, um in tanken.

Bewegung zu bleiben. Tipp: Mache weiterhin regelmassig deine Lieb-

2- bis 3-mal pro Woche bei hoher Intensitat : L5 Al o lingssportart, aber stresse dich dabei nicht zu
(z.B. Schulsport, Fitness, Vereinssport) e sehr: Bewegung soll dir Freude machen und
dich relaxen.

Alltagsbewegungen

Chillen nicht mindestens 1 Stunde pro Tag bei mittlerer Intensitat
vergessen (z.B. Treppen benutzen, Schulweg aktiv zuriicklegen)




Brust FauUS

Nacken 6
€&— strecken
€— Schultern
E“';St —) nach "
eben hinten unten Gute Koérperhaltung
Durch Sport und Kraftigung kannst du dir auch Wirkt o
eine bessere Korperhaltung antrainieren.
Wenn du aufrecht und offen durch die Welt gehst,
BaUCh é macht dich das gllcklicher, selbstbewusster und
gibt dir jede Menge Energie. Das sorgt wiederum
anspannen flrr eine positive Ausstrahlung.
€— Po anspannen .
Fusse
schulterbreit 3
{ Gute Korperhaltung
verbessert ...
Power Posing
Stell dich vor den Spiegel und prife, wie
die Veranderung in der Korperhaltung
aussieht und wie sie sich anfuhlt.
Oder fotografiert euch gegenseitig in
verschiedenen Posen und analysiert
dann die Bilder.
8




Bewegung - immer und iiberall

Dew
158

Zu Fuss die Treppe hinauf, mit dem
Velo in die Schule und rennen statt
schlendern: Bewegung lasst sich
immer und liberall spielend in den
Alltag integrieren. Das macht fit
und halt gesund.

Kein Stutz fur das Gym? Kein Pro-
blem! Dein Umfeld bietet zahlreiche
Situationen, in denen du dich ausgie-
big bewegen kannst. Denn schon mit
kleinem Aufwand erreichst du viel.
Baue deshalb Mini-Bewegungsein-
heiten in deinen Alltag ein. Laufst du
in der Schule viele Treppen? Zahle,
wie viele Stufen du taglich nimmst.
Dasselbe kannst du auch zu Hause,
unterwegs oder zu Besuch bei deinen
Freund*innen machen.

Kalorienverbrauch”

Shoppen Velofahren

Basketballspielen

»

Zum Belsplel

S -
- | -
Fahre y
mit dem / ;
Velo zur Schule, :

zum Sport oder
zum Einkaufen.

Steige ein
bis zwei Stati-
onen friilher aus
dem Bus oder dem
Tram und geh den
5TOP' Rest zu Fuss.

Mach ein

Treppen, statt paar Kraft- T
den Lift zu ilbungen mit
nehmen. den vollen
A Einkaufstiiten.

Putze die
Stell
* Zahne auf nur i i
. h
Das ist der einem Bein v?[:teie;muf

ungefahre Wert
fir eine Person
mit einem Kor-
pergewicht von
70 Kilogramm bei
einer Dauer von
30 Minuten. Wie
viele Kalorien wir
taglich bendtigen,
ist von Mensch

stehend. die Zehen-

spitzen.

zohidich, Der | Schreite Geh zum
) e beim Tele- Quatschen
durchschnittliche ¢ o dolnon
Kalorien- fonieren auf _
d ab ' Freund*innen
bedarf pro Tag und ab. S ieran

unterscheidet
sich aber auch
zwischen Frau
und Mann.



Mentales Trai
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Was versteht man unter mentalem
Training?

Das sind Ubungen, die deine mentale -
also geistige - Starke trainieren und dir
helfen, mit Herausforderungen besser
umzugehen.

Der erste Schritt, mental starker zu wer-
den, ist die Einsicht, dass du anderen
nicht immer gefallen musst! Trau dich,
«Nein» zu sagen oder deine Meinung zu
aussern, wenn dir etwas nicht passt.
Mit mentalem Training geistig stark zu
werden, bendtigt nur wenig Zeit, und
du kannst es leicht ins Bewegungspro-
gramm einbauen. Splre wahrend des
mentalen Trainings deine Gefuhle und
lasse sie zu, ohne sie zu bewerten.

Der
chlussel /U

Ubung 1

Suche dir einen ruhigen
Platz und schliesse deine
Augen. Beobachte ganz
bewusst die Bilder, die
nun vor deinem inneren
Auge auftauchen. Stelle
dir Fragen wie zum Bei-
spiel: Wo bin ich jetzt
gerade, was passiert mit
mir, wo will ich gerade
hin? Sobald du zu den
Antworten ein klares Bild
hast, verinnerliche es.
Durch diese Erkenntnis
tankst du frische Ener-
gie und gehst mit neuem
Tatendrang an die Arbeit.

Ubung 2

Sitze aufrecht, schliesse die
Augen und nimm eine Minu-
te lang alle Empfindungen
deines Korpers, deine Ge-
danken und Gefuhle wabhr,
ohne sie zu bewerten. Wenn
duin der Schule bist, kannst
du die Augen auch halb ge-
offnet lassen. Konzentriere
dich auf die Atmung, spure,
wie sich deine Bauchdecke
hebt und senkt. Weite deine
Aufmerksamkeit auf deinen
ganzen Korper aus und
nimm alles wahr, was du
jetzt spuren kannst. Nach
einer Minute kannst du dei-
ne Augen wieder 6ffnen und
in die Wirklichkeit zurlck-
kehren.
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r L e § Hey Tim. Es geht so. Ich bin
; f Hey Laurin, ziemlich schlapp und kann mich
| r@ (C wie geht es nicht motivieren. Meine Noten in
; L4 dir? der Schule sind auch schlechter
|4 ,n:* Alles klar? geworden.

e | Du siehst
[' Qj'd miide aus.

Echt? Was ist

denn los? Warum | | Ich weiss nicht. Ich schiafe nicht gut,
fithist du dich so Y = game bis spat in die Nacht oder schau
schlapp? 7 in die Glotze. Dabei esse ich viel, was

5‘ man mittlerweile auch sieht.

Dann komm doch mal
wieder in die Gange.

Friither warst du doch
echt sportlich. ’LL&T Ich weiss. Habe halt viel

——

Stress in der Schule.

Weisst du was? Ich habe eine Idee!

Was denn?

Das ist eine Uberraschung. Komm morgen
Abend an den Rhein, ich treffe dich dort. (.., ‘._,/ \

Ich weiss nicht. Was machen wir denn da? Party? /
Du wirst schon sehen. Bis morgen. /

Okay.

Treffpunkt am Rhein

Hey Laurin. Komm, zieh
die Schwimmweste an und
steig ein.

Was? Nein! Ich war noch
nie in einem Boot. Was
soll ich da, Tim?

Wir gehen
rudern. Das
macht Spass.
Komm, ich
zeige dir, wie
es geht.

Puh, das war
anstrengend

und mir tut alles
weh. Aber hast

du gesehen? Als
wir abgetrieben
sind, hab ich mich
ziemlich ins Zeug
gelegt!

Und, hat es dir
gefallen?

Stimmt! Du hast
echt viel Kraft!
Kommst du
nachste Woche
wieder mit?

Ich weiss noch nicht, vielleicht. Es

hat schon ziemlich Spass gemacht

und die andern aus der Gruppe sind ==
cool.

Leute aus der Gruppe verabschieden sich

Tschiiss Laurin.

Bis zum nachsten Mal!
Kommst du wieder,
Laurin?

Ciao Tim.
is5




3 Monate spater, vor dem Training, bei Laurin zu Hause

Hey Laurin, beeil
dich, wir kommen
sonst zu spat.

Kein Stress, Tim, ich
bin gleich fertig. Hast

du meine Muckis ) _-__,/1
\ | e — et

gesehen?

Ja, bin dabei. Dann konnten wir gleich noch neue
Klamotten kaufen, meine sind mir mittlerweile
zu weit.

f

Krass! Hey, wir gehen nach dem Training mit der
Rudergruppe noch was essen. Kommst du mit?

W

Klar, machen wir.

/\

Sle fahren Ins Training. Ja. Seit ich mich wieder mehr

bewege, fiihle ich mich fit und
habe meine Ausdauer zuriick.
Ich kann super gut schlafen
und schreibe wieder gute
Noten. Danke, dass du mich
zum Rudern motiviert hast,
Tim!

Dir geht es viel
besser, seit du
ruderst, oder?

Kein Thema. Du kannst
mir dann bei den
Englisch-Aufgaben helfen.

16
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... wirst du korperlich und mental

leistungsfahiger.

.. nimmt deine Konzentration zu.

... kannst du dich besser entspannen.
... wird dein Kopf frei.

... bauen sich deine Muskeln auf.

... verbessern sich dein Gleichgewicht

und deine Koordination.

... werden deine Knochen

gestarkt.

.. kannst du besser ein- und

durchschlafen.

.. kannst du dein Gewicht besser

halten.

... wirst du weniger krank.
... wirkst du selbstbewusster.

17



Frische Luft

Bewegung verleiht dir ein
Gliicksgefiihl und hilft dir, korper-
lich und seelisch gesund zu bleiben -
egal ob draussen oder drinnen.
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Der Fitnessver

Was ist eigentlich besser — Kraftsport oder
Ausdauertraining?

Beim Ausdauertraining, auch Kardiotraining ge-
nannt, trainierst du die Fahigkeit, deinen Korper
Uber langere Zeit zu belasten. Es beansprucht ne-
ben den Muskeln vor allem das Herz und deinen
Kreislauf (Herz-Kreislauf-System).

Durch Krafttraining baust du hingegen Muskeln
auf, wodurch dein Korper kraftiger und leistungs-
fahiger wird. Die trainierten Muskeln helfen, dei-
nen Koérper zu stabilisieren und vor Verletzungen
zu schitzen.

Eine Kombination ist ideal: Am besten erganzt du
also dein Krafttraining mit Joggingrunden oder
Velotouren.

Merke

e Zahlreiche Sportarten wie etwa Tennis oder
Fussball sind eine Mischung aus Ausdauer-,
Kraft- und Techniktraining.

* FuUr einen gesunden und sportlichen Korper
sind alle Trainingsarten wichtig.

* Fir die maximale Performance ist es wichtig,
das Training immer wieder abzuwechseln und
sowohl Kraft als auch Ausdauer zu trainieren.

¢ Es kommt aber immer darauf an, welches Ziel
du erreichen willst. Je nach Ziel trainierst du
deine Kraft oder deine Ausdauer intensiver.

Achte beim Krafttraining auf...

,E ... ein spannendes und abwechs-
lungsreiches Training.
- Einseitiges Training bringt
_ Vergiss dir nicht viell
nicht, deinem ... die richtige Ausfiihrung der
Korper : Ubungen.
ausreichend Zeit J ... genligend Zeit zur Erholung
zum Erholen zu . deiner Muskeln.
geben. e
Achte beim Ausdauer-
training auf...

. ein vielseitiges Training, beispiels-
weise mit Joggen, Velofahren oder
Schwimmen.

. deinen Korper, sodass du ihn
zwar forderst, aber nicht Gber-

forderst.
Egal . gen Spass und die Freude an der
ob Pumpen ewegung.

oder Kardio -
wichtig ist, dass
du auf deinen
Korper horst und
es nicht iiber-
treibst.
21
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Praparate und Erganzungsmittel

und Co.

Nahrungserganzungsmittel, auch Supple-
mente genannt, werden grosstenteils beim
Sport oder bei Diaten eingesetzt — jedoch
oft, ohne viel dariiber zu wissen. Kennst du
dich aus?

Proteine, oder auch Eiweisse genannt, sind
wichtige Bausteine fiir unseren Korper. Vor
allem fur den Muskelaufbau und den Mus-
kelerhalt sind sie essenziell. Zwar steigt bei
intensiver sportlicher Aktivitat der Energiebe-
darf, doch dieser kann normalerweise mit einer
ausgewogenen Erndhrung abgedeckt werden.

22
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Sportlerinnen und Sportler essen durch
ihren erhéhten Energieverbrauch meist
mehr als Nichtsportler und decken damit
auch problemlos den Bedarf an Eiweiss, Vi-
taminen und Mineralstoffen genlgend ab.
Nahrungsergdnzungsmittel sind deshalb
nicht notwendig. Eine Ausnahme bilden
Hochleistungssportlerinnen und -sportler,
die ausserordentliche korperliche Leistun-
gen erbringen.

Kann der Gesundheit schaden

Falls du nicht auf Nahrungserganzungsmittel verzichten willst, sei vor-
sichtig mit Produkten aus dem Internet. Diese enthalten oft unerlaubte
Substanzen und sind nicht nur illegal, sondern kénnen auch schadlich fur
deine Gesundheit sein. Frage bei der Einnahme von Supplementen daher
lieber in der Apotheke oder bei der Arztin/ dem Arzt nach. Informationen

findest du auch bei der Swiss Sports Nutrition Society www.ssns.ch

Aha!

Das Geld fiir teure
Protein-Shakes oder
sonstige Supplemente
kannst du dir sparen. Die
wichtigsten Zutaten fiir einen
sportlichen Korper bleiben ein
regelmadassiges Training und
eine vielseitige, gesunde

Ernéhrung.

@

¢

©
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Rezept

Mach dir deinen eigenen Shake

Zutaten:

¢ 170g Magerquark

¢ 1 Banane

¢ 400ml Milch

¢ 1 EL Honig

¢ 3 EL geraspelte Mandeln

Zubereitung:

Zerdricke die Banane mit einer Gabel und
vermische sie anschliessend mit dem Mager-
quark. Fuge nun die Milch, den Honig und die
Mandeln hinzu und vermixe alle Zutaten mit
einem Purierstab/Mixer.

23



Yoga & Pllates

Bleib

geschmeidiq

Bei Yoga und Pilates konzentrierst du dich auf Deh-
nung und Kraftigung der Muskeln. Gleichzeitig kannst
du dich entspannen, deine Beweglichkeit nimmt zu
und du entwickelst ein besseres Korpergefiihl. ™~ ) \‘

Yoga )

Yoga ist eine spirituelle Lehre, deren
Wurzeln in Indien liegen. Schon seit | B S
Jahrtausenden wird es dort prakti- } -nWJ‘»_ P

ziert. Die spirituelle Lehre verfolgt ) i '
das Ziel, Korper, Seele und Geist in
Einklang zu bringen. Modernes Yoga
dient heute nebst der Kraftigung » 74 .
von Muskulatur und der Schulung
von Beweglichkeit auch dem Abbau
von Stress. Praktizierst du regel-
massig Yoga, verbesserst du deine

T
e

korperliche Fitness und fiihist dich W \

wohler.

Pilates

Im Vergleich zu Yoga ist Pilates eine recht neue Trainings-
form: Sie wurde in den 1930er-Jahren von Joseph Pilates
entwickelt und stellt ein System aus Kraftigungs-, Deh-
nungs- und Widerstandsiibungen dar, das unter anderem
auf Yogalbungen basiert. Du trainierst mit Pilates vor
allem die Tiefenmuskulatur im Becken sowie rund um
die Taille. Das verbessert nicht nur deine Haltung, son-
dern auch deine Flexibilitat. Becken und Schulterbereich
lassen sich durch regelmassiges Pilates-Training freier
bewegen.




Gesundes Dehnen

Stretcning

ist gut fur dich!
e « ‘\.

02} (3
@ (4
= ! -M

mehr Beweglichkeit und Flexibilitat
eine hohere Leistungsfahigkeit o
beim Sport

Dehniibungen sind nicht so dein Ding? Mit dieser
Meinung bist du sicherlich nicht alleine. Dabei gilt:
Sinnvolle und regelmassige Stretchingiibungen
haben viele Vorteile.

Wenn du standig nur sitzt, wirst du bald steif wie ein
Brett: Deine Sehnen verklrzen sich und werden hart,
dein Gang wirkt unsportlich und alt. Stretching ist des-
halb ein wichtiger Teil in deiner sportlichen Routine.

(6]

Regelmassiges Dehnen bringt dir:

besseres Wohlbefinden

Dehniibungen solltest du vor und nach dem Sport durch-
flhren. Sie sind aber auch wichtig nach einem langen
Tag in der Schule. Dadurch bleibt dein Kérper beweglich
und geschmeidig.

1 Setz dich aufrecht hin, fasse mit beiden Han- 4 Lege dich auf den Ricken und winkle die
den dein Knie und ziehe es an deine Brust. Beine an. Lege einen Arm an deinen Kor-
Je hoéher du dein Knie ziehst, umso starker per und strecke den anderen Arm senk-
spurst du die Dehnung. recht Uber deinen Kopf.

2 Beuge den Oberkdrper im Sitzen nach vorne 5 Lege dich auf die Seite, greife mit deiner
und mache den Riicken ganz rund. Bringe die Hand nach deinem Fuss und ziehe dein
Hande an deine Knéchel, dadurch kannst du angewinkeltes Bein zu deiner Korper-
die Dehnung im Rucken verstérken. mitte, bis sich deine Muskeln dehnen.

3 Spreize deine Beine, beuge deinen Oberkor- 6 Stltze dich mit den Handen gegen eine
per nach vorn und senke deinen Kopf. Stre- Wand und mache mit einem Bein einen
cke nun beide Arme in die Hohe, um deinen grossen Schritt nach hinten. Das vor-
oberen Riicken zu dehnen. dere Bein ist gebeugt, und dein Gewicht

verlagert sich nach vorne. Du spurst ein

angenehmes Ziehen in der Wade.

Faszien

Faszien umschliessen deine Muskeln, Organe und
Knochen. Sie liegen direkt unter der Haut und bilden
ein Netzwerk, welches den gesamten Korper um-
spannt — von oben nach unten und von rechts nach
links. Es ist nicht einfach, sich Faszien vorzustellen.
Am einfachsten zu vergleichen sind sie mit den réaum-
lich trennenden und zugleich formgebenden Hauten im
Innern von Orangen oder Grapefruits. Damit Faszien in
deinem Korper ihre Funktion erflillen kénnen, sollten
sie elastisch sein und deine Muskeln geschmeidig
umhdllen. Bei Bewegungsmangel ziehen sie sich zu-
sammen, verkleben und verharten. Dann entstehen
Verspannungen und Schmerzen.

v, Mit der
;_gag:; - ' Faszien- oder einem ]
§ rolle Tennisball ...

ok

... kannst du deine Faszien l6sen. Du arbeitest dabei
mit deinem Korpergewicht und rollst auf der Faszien-
rolle oder den Ballen hin und her. Diese punktuelle
Massage kann schmerzhaft sein! Das Wichtigste bei
jeder Ubung ist jedoch, genau an den Stellen anzufan-
gen, an denen du den Schmerz am meisten spurst.
Der Druck regt die Durchblutung an und I6st die Ver-
hartungen.




Das spornt dich an

RS ZUr

Manchmal ist es wie verhext. Du weisst, dass
dir Bewegung richtig gut tun wiirde, kannst
dich aber trotzdem nicht dazu aufraffen. Hier
ein paar einfache Tipps, die dir helfen konnen,
aktiver zu werden:

1: Setze dir erreichbare Ziele. Es missen nicht
gleich 2 Stunden im Fitnesscenter sein. 30 Minu-
ten Geratetraining, ein Kurs oder Bewegung im
Freien reichen vollig aus. Gut daflr eignen sich
Yoga, Joggen, Schwimmen, Walken, Boxen oder
Pilates.

2: Verabrede dich mit Freunden zu einem Be-
wegungstraining. Zu zweit macht Bewegung
mehr Spass und eine Verabredung sagt man
nicht so einfach ab.

3: Pack deine Trainingstasche im Voraus,
dann fallt es dir leichter, in einem aktiven Mo-
mentin einen Kurs zu gehen, zu rudern oder dich
mit Freund*innen zum Fussball zu treffen.

4: Probiere mal was Neues
aus! Wenn du keine Lust
auf Bewegung hast, hast
du vielleicht noch nicht das
Richtige fur dich gefunden.
Wie ware es mit Boxen,
Ballett-Barre, Tanzen, Spin-
ning, Body Pump, Reiten
oder TRX?

5: Nach dem Training
kannst du dir was Tolles
gonnen, z.B. chillen oder
ein Eis essen.

darauf, dass die App
nlos ist und du keine
npflichtige Premium-
ersion anwahist.

Digitale Trainer fur
zu Hause

Du hast keine Lust auf einen Kurs?

Du willst weder ins Fitness noch willst du dich im

Freien bewegen?

Am liebsten bist du zu Hause?

Dann versuche, dich in deinen eigenen vier Wanden

zu bewegen.

Dank zahlreicher kostenloser digitaler Angebote ist dies moéglich.
Versuch’s doch mal mit einer Bewegungs-App. Damit kannst du
dich zu mehr Bewegung motivieren. Apps gibt es inzwischen fir
viele Sportarten wie Yoga, Muskelaufbau, Meditation, Tanzen oder
Kickboxen. Und vielleicht entdeckst du auf diese Weise sogar eine
neue Sportart, welche du dann in einem Kurs naher kennenlernen
kannst.

Eine Fitness-Uhr oder kostenlose Schrittzahler-Apps sind zudem
ideal, um eine Challenge mit deinen Freund*innen zu organisie-
ren. Vergleicht jeweils eine Woche lang, wer die meisten Schritte
pro Tag gemacht hat. Auch beim Gamen kannst du dich bewegen:
HandelsUbliche Spielkonsolen bieten Games an, bei denen Korper-
einsatz gefragt ist.

Los gehts!
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In Basel gibt es unzéhlige Angebote
an Sport und Bewegung.
Auch fiir dich

Beim Street Workout kannst du dich richtig
auspowern!

RIS ' s
da bei .’ Sportkalender BS Basler Sportvereine Nihe.

Alle méglichen Sport- und Willst du mehr Gber einen

Bewegungsangebote Sportverein wissen? Alle 4
findest du im Sportkalender Vereine in Basel-Stadt

Basel-Stadt unter findest du unter

www.sportkalender.bs.ch www.sportvereine.bs.ch .

MidnightSports

Am Samstagabend noch
nichts vor? Im Midnight-
Sports kannst du dich
auspowern! Die Turnhallen
stehen jeweils wahrend der

Wintermonate fiir dich offen.

www.jfs.bs.ch —
Eﬁ%
§ £ i
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Noch mehr Sport

Falls du nicht genug
bekommst, kannst du gratis
im freiwilligen Schulsport
noch mehr Sport machen!
Alle Angebote findest du auf
www.sport.bs.ch

Trendsport Basel

BMX, Skaten, MTB,
Scooter? Viel Spass im
Indoor-Park von

Trendsport Basel!
www.trendsportbasel.ch

Kein Geld Ei;

fiirs Gym?

www.zurichvitaparcours.ch

=

Ab auf den Vitaparcours - da trainierst du
Kraft und Ausdauer gleichzeitig!

(=l
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Mehr Informationen

Kontakt

Schularztlicher Dienst Basel-Stadt
Malzgasse 30

Postfach

4001 Basel

Tel. +41 61 267 90 00
schularzt@bs.ch

Bestelladresse
bestellung-md@bs.ch

Besuche uns auf
www.gesundheit.bs.ch

Sportangebote in Basel-Stadt
www.sportkalender.bs.ch

Eine Gesundheitsplattform fur Jugendliche
www.feel-ok.ch



