Liebe Eltern,

Diese Woche dreht sich alles um Bewegung — und warum sie so
wichtig fiir unseren Kérper ist! Dabei geht es nicht nur um
schweiltreibenden Sport, sondern vor allem auch um alltagliche
Bewegung: zu Fuld zur Schule, mit dem Rad zur Arbeit, draul3en

spielen, einfach aktiv durch den Tag gehen.

Ein bewegter Alltag halt fit, férdert die Konzentration und starkt das
kdrperliche und seelische Wohlbefinden. Muskeln, Gelenke, Herz
und Organe werden angeregt und durchblutet. Und ja — ab und zu

darf es auch mal richtig anstrengend sein, denn Bewegung macht
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nicht nur gesund, sondern auch gliicklich.

Viel Freude beim Mitmachen und Bewegen!

SPORT IM ALLTAG

Kinder sollten sich jeden Tag 60-90 Minuten bewegen —
und ab und zu auch richtig ins Schwitzen kommen.
Deshalb gibt es diese Woche in der PowerKids App
knackige Sportvideos zum Mitmachen:

7 Tage Powerworkout mit Nadine oder 7 Tage Hiphop
Tanzen mit Daniel. lhr Kind kann sich entscheiden — oder
einfach beides ausprobieren. Klingt spannend? Steigen Sie
mit ein, gemeinsam macht es noch mehr Spal3!

WELCHER SPORT PASST 2V MIR?

Sport soll Spald machen! Vielleicht mag |hr Kind kreativen
Sport mit Musik oder Teamsport an der frischen
Luft? Im PowerKids- Selbsttest in der App findet  amm
lhr Kind heraus, welche Sportart zu ihm passt — WP i
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und was es vielleicht mal
Neues ausprobieren kann.

F .

] *: .
Naturfreund*in Neue Tricks und Techniken Zu i

ben,

“ Wenn du von der Natur umgeben
[l bList, geht es dir am besten.

B prakiisch, dass es einige Sportarten
“ gibt, die du draufen erledigen
kannst. Hier ein paar Beispiele:
Klettern, Mountainbiking, Wandern,
Skifahren, Fahrrad fahren
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Erndhrungstagebuch ausfiillen (taglich)
ExtraPower ausfiillen (taglich)

Launometer ausfiillen

Powertalk ausfiillen

7 Tage Sportchallenge — Powerworkout machen

R

und/oder Hiphop tanzen
Selbsttest: welcher Sporttyp bist du?
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Podcast zum Thema Bewegung anhéren

< Quiz zum Podcast machen

Schnappen Sie sich lhre Familie und ab ins Schwimmbad,
aufs Rad oder in den Wald — oder iiberlegen Sie sich eine andere

Aktivitdt, die Spall macht und Sie in Bewegung bringt!

Testen Sie gemeinsam mit lhrem Kind, welche Sportart
am besten zu lhnen passt - machen Sie den Selbsttest und

entdecken Sie neue Ideen.

Schauen Sie sich gemeinsam die Sportvideos in der App an und

machen Sie mit bei der Sport- oder Tanzchallenge!

Achten Sie diese Woche besonders auf lhr
personliches Bewegungsverhalten im
f\i:iag: 'I;eppe :u;rgzen :ra’r’r Aufzug, Fj.hrrad- BEWEGUNG
ahren oder zu Ful} ge en,.wenn es |e. IM ALLTAG:
Strecken erlauben oder aktive Hausarbeit T P
s kleines Workout nutzen. Und nehmen Sie reppe St
als kleines : Aufzug
sich bewusst Zeit, um Sport zu treiben.
Probieren Sie vielleicht eine neue Sportart oder ein neues
Bewegungsangebot in lhrer Gegend aus oder verabreden Sie

sich mit Freund*innen zum gemeinsamen Sport.
Hauptsache, es macht lhnen Spal3!

QD\AéI Spals !

% Weitere Informationen und Links
* Was ist Bewegung?
* So viel Bewegung brauchen wir wirklich
10 Tipps fiir mehr Bewegung im Alltag
*Aktivitdtsempfehlung der WHO
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Gutes fur alle.




