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Schritte!

Wie geht das?

Dadurch, dass man jede Gelegenheit nutzt,
seine Beine zu bewegen, zum Beispiel:

- die Treppen benutzt anstelle von Aufzug
oder Rolltreppen

- zu Fuss zur Schule oder zur Arbeit geht

- eine Haltestelle friher als an der Ubli-
chen aus dem Bus aussteigt und den
Rest der Strecke zu Fuss zuriicklegt

- mit seinem Hund spazieren geht

- schnell geht, lauft

- Spaziergédnge, Wanderungen in der
Natur macht...

Fir jede Stunde vor dem Bildschirm/
Fernseher, eine Stunde kdérperliche
Aktivitat!

und. -auf “diese Weise seine- -Beine
zuséatzlich zu seinen téglichen Wegen im
Durchschnitt 30 Minuten mehr bewegt.

Wie geht das?

Dadurch, dass man auf die Signale seines
Kdrpers hort:

- beachtet, wann man Hunger hat > ein
Gefuhl der Leere oder von Kradmpfen
in der Magengegend zeigt an, dass es
Zeit ist zu essen.

- beachtet, wann der Hunger gestillt ist
(Sattigung) und sich die Zeit nimmit,
seine Mahlzeit zu geniessen > das
Sattigungsgefihl zeigt an, wann der
Korper die Nahrung bekommen hat,
die er brauchte.

seinen Teller nicht um jeden Preis
leert...

sorge fur Abwechslung der Aromen und
der Genusse; entdecke neue-Nahrungs-

mittel und neue Rezepte.
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Ein paar Ildeen!

Bewege dich, lebe,
entdecke!

> Das Leben spielt sich hauptséchlich im
Freien ab, nicht vor dem Fernseher oder
dem Bildschirm. Die Welt da draussen
ist auch ein Spielplatz!

Po-go!

> Hipfe alle Treppen, denen du heute
begegnest, auf einem Bein hinauf und
hinunter. Einmal auf dem linken Bein,
dann auf dem rechten.

Der absolute Genuss!

> Schliesse die Augen und lass ganz
langsam ein Stlick Schokolade auf der
Zunge zergehen.

Schneller am Ziel!

> Um schneller von A nach B zu gelangen,
spring auf dein Trottinett, dein Rollbrett
oder dein Velo!

Wechsel die Farben!

> Bring Farbe auf Deinen Teller! Trau’
Dich, eine unbekannte Frucht oder eine
neue GemlUsesorte zu kosten; entdecke
einen neuen Geschmack!

Mehr Infos: @ 3z i eminrung
s )

Basta Pasta!

> Habe den Mut, “nein danke” zu sagen,
wenn du genug gegessen oder getrunken
hast!

Koche!

> Such dir ein Rezept im Internet und
bereite es alleine zu oder mit Hilfe von
jemand, der mehr Erfahrung mit dem
Kochen hat. Das wird ganz bestimmt
eine schéne Uberraschung fiir deine
Eltern, deine Nachsten oder deine
Freunde!

Tanke Sonne!

> Entdecke deine Umwelt, geh im Wald
spielen, mach eine Bergwanderung
oder laufe Uiber eine grosse Wiese. Auf
diese Weise wirst du nicht nur viel fris-
che Luft danken, sondern auch Sonne
— wenn schones Wetter ist!
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