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SPORT-TAGEBUCH
MEINE BEWEGTE WOCHE 2.

Bewegung macht Spaf3 und ist super wichtig Fur deinen Korper. Sie hilft dir daber:
e dich besser zu konzentrieren “2
e dich stark und gesund zu fihlen
e qut zu schiafen &
e und frohlich zu sein &

In dieser Woche wirst du zur Sport-Detektivin oder zum Sport-Detektiv!

Du beobachtest genau, wie viel du dich bewegst — beim Sport, Spielen oder auch einfach wenn du
draufen herumtollst. Alles zahlt!

Trage jeden Tag in deine Tabelle ein, was du gemacht hast, wie lange du dich bewegt hast und wie du
dich danach gefuhlt hast.

Vielleicht wirst du staunen, wie viel Bewegung du machst oder du entdeckst einen Tag,

an dem du kaum aktiv warst...

Es ware toll, wenn du mindestens eine Stunde Bewegung pro Tag schaffst, um Fit und gesund U
bleiben.

Das konntest du in deine Tabelle eintragen:

e Lin Spaziergang mit der Familie

e Fangenspielen im Garten

e Tanzen im Zimmer zu deiner Lieblingsmusik
o Ballspielen mit Freund:innen

e Radfahren oder Rollerfahren

e Sport in deinem Verein

e auf einen Baum klettern

e Dbalancieren

o Seilspringen

e .. und noch viel mehr!
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SPORT & BEWEGUNGS-TAGEBUCH VON

Tag Wias habe ich gemacht? “ Wie lange? © Mit wem? ¥ So habe ich mich gefiihlt ‘<
Montag @ @ @
Dienstag @ @ @
Mittwoch @ @ @
Donnerstag @ @ @
Freitag @ @ @
Samstag @ @ @
Sonntag @ @ @

DIESE WOCHE HABE ICH INSGESAMT

STUNDEN UND

MINUTEN BEWEGUNG GEMACHT!
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