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@ 5 Was sind die Vorteile
'$) sich korperlich zu
betatigen

.@) e 5} e Hilft, ein gesundes
Korpergewicht zu halten
e Tut der seelischen
Gesundheit gut
e Macht das Leben leichter

Was ist korperliche und besser
Aktivitat? e Stiarkt Muskeln und Knochen
Korperliche Aktivitat bedeutet: * Verbessert die

Konzentration

Alle Bewegungen, bei denen der e Sorgt fiir besseren Schlaf

Kdrper Energie verbraucht.
Zum Beispiel: Laufen, Fahrrad
fahren, Spazieren gehen,

Hausarbeit oder Bewegung im Bewegung sl:eigern
Alltag
e In der Gemeinde, z.B. Parks,
Radwegen
e Durch Schul- und
ﬁ
G Hﬂ Jugendprogramme
> ¢ S ¢ Mit Hilfe sozialer Unterstiitzung
° - : \ zum Beispiel in Form von
&
= Aktivitatsgruppen

e Durch personliche Hilfe



