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Jede Bewegung zahlt. Bewegung
ist gut fiir eine positive Ent-
wicklung von Korper und Geist.
Doch den Bewegungsdrang von
Kindewn nimmt im Jugendalten
ab. Darum haben wir dieses
Booklet entwickelt. Es gibt dir
vielfaltige Anregungen, ERTINZN
BBl Gleichzeitig lewst du die
ken-
nen ($.43). Prabier es aus und
hab Spass.




Los geht's!

Snack dich in Bewegung (S. 5) —

Egal ob alleine, mit deiner Crew oder
der Familie: Wir haben 19 abwechs-
lungsreiche Ideen zusammengestellt,
die dich in deiner Freizeit in Bewe-
gung bringen. Probier sie einfach aus. |

|

Du willst mehr? (S. 44)

Du hast das Booklet durchgespielt und
willst aufs nachste Level? Wir haben
Tipps und Tricks fur dich, wie du es
schaffst, regelmassig in Bewegung zu
bleiben - und fit zu werden.

N\

(ut zu wissen:

Bewegung bringt’s voll (S. 47). Die positive Gesundheits-
wirkung von korperlicher Aktivitat ist vielfaltig und gut
belegt. Die Bewegungsempfehlungen helfen dir, die
grosstmaogliche positive Wirkung zu erzielen.

Bewegungssnack 1

Tanz wie nie zuvor

(

So funktioniert’s: Tanzen macht glucklich:
Dein Korper schuttet dabei die Glickshormone
Dopamin und Endorphin aus. Also spiel deinen
aktuellen Lieblingssong ab und tanze, wie
du’s gerade fuhlst. Du willst deinen Moves
einen neuen Twist geben? Dann mische
doch ein paar der folgenden Bewegungen
in deinen Tanz:

A
‘/\ Shadow Boxing: Wirf die Fauste im VSAN
\\SJ/

Rhythmus nach links und rechts ho
o D

Push up Clap: Aus dem Liegestiitz schnell
hochdrlicken und in die Hande klatschen

ﬁ Flip to Finish: Ein Rad Side Step Squads: Einen
oder Salto auf den letzten grossen Ausfallschritt zur
Beat schlagen Seite und wieder zuriick

J? Ass to the Floor: Eine extra ‘/‘ Burpee Start: Auf den Boden
tiefe Kniebeuge, am besten legen oder hocken und mit Beginn
langsam zur Musik ausfiihren der Musik in die Luft springen

Ausdauer | Kraft | Balance 5



Bewegungssnack 2

Tipp: .ﬂ./?
< Male deinen Namen

Du willst mal einen neuen i 3
Tanzstil ausprobieren? Dann ./7 e/
wahle einen Song ausserhalb
deiner Komfortzone.

: So funktioniert’s: Kannst du deinen eigenen Namen

schreiben? Klar, oder? Wie sieht es aus, wenn du’s mit
dem Fuss versuchst? Stell dich auf ein Bein, klemme

Probier mal einen Stift zwischen die Zehen des Fusses in der Luft
random-song.com chosic.com und schreibe deinen Namen - so gut es geht - auf ein
e al Papier.
O O O #. O
T 13

[

Gut zu wissen: _/

Schweisstreibendes Tanzen gilt als Bewegung mit hoher /\

Intensitat. Bau an mindestens drei Tagen pro Woche O O

Bewegung und Sport mit hoher Intensitat ein, um Mus-

keln und Knochen zu starken. Neben Tanzen z.B. Joggen,

Seilspringen, Biken oder Fussballspielen.

6 Ausdauer | Kraft | Balance 7



— Bring deine
Family ins Schwitzen

Tipp:

Etwas schwieriger wird es, wenn
\\o du dir ein kleineres Blatt Papier
D o parat legst und einen Stift mit
/ feiner Spitze wahlst.
nervt? Perfekt! Schreibt sie gemeinsam

. . auf und eroffnet eine Bewegungskasse.
ﬁut ZU Wissen: Also ein Glas oder eine Schachtel, in der
ganz viele Zettel mit Bewegungsaufgaben
sind (z.B. Mill runtertragen, einmal vor
die Tur und klingeln, die Zimmerdecke

So funktioniert’s: In deiner Familie haben
alle irgendeine Angewohnheit, die total

Mit dieser Ubung trainierst du Muskeln, Gleich-
gewicht sowie Geschicklichkeit. Idealerweise
machst du mehrmals wochentlich spielerische und
sportliche Ubungen, welche die Beweglichkeit
verbessern und die Geschicklichkeit trainieren.

berthren, im Garten tanzen etc.). Jedes
Mal, wenn ein Familienmitglied nervt,
zieht er oder sie einen Zettel und erledigt
die Aufgabe.

8 Ausdauer | Kraft | By 9




Tipp:

Es passiert zu wenig?

Dann erweitert die Liste mit zusatzlichen
nervigen Angewohnheiten oder Ausserungen.
Es passiert zu viel? Streicht ein paar Begriffe
oder Angewohnheiten aus der Liste.

Gut zu wissen:

Fir ein ganzheitliches Training integrierst du an min-
destens drei Tagen pro Woche Bewegung und Sport
mit hoher Intensitat, inklusive Aktivitaten, die Muskeln
und Knochen starken, z.B. Seilspringen, Biken, Ball-
spiele, intensives Tanzen oder Herumrennen.

10

tdu kannstt

So funktioniert’s: Falte dieses Papier zu einem Pg'pj_e,rf.Lieger"""'”N.
und schick ihn auf Reisen - mal _s'gh_e_n.,.wi-e'W'e'i'fdu mit funf

Wirfen kommst!'..,._....................

164, 30 wer

BewegungssnaCk 4
e

H

Ausdauer | Kraft | Balance
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Tipp:

Deine Wiirfe sind eher
Kurzstreckenflige?

Dann erweitere die Anzahl
auf 10 oder sogar 15.

N

Gut zu wissen:

Jede Bewegung tut gut, auch wenn sie noch so klein
ist. Hast du dich bisher nur selten oder gar nicht bewegt,
starte mit wenig Bewegung und steigere Haufigkeit,
Dauer und Intensitat schrittweise.

12

Bewegungssnack 5

Walk the
Podcast-Talk

So funktioniert’s: Endlich mal wieder Zeit fur deinen Lieblings-
podcast! Such dir eine Folge aus, die mindestens 30 Minuten
dauert. Bevor du dir’s jetzt aber auf dem Sofa gemdiitlich
machst, hier die einzige Spielregel:

Solange der Podcast lauft, laufst du ebenfalls.

Ausdauer | Kraft | Balance



Tipp:

Wahle einen Spaziergang in einem ruhigen
Quartier, im Wald, am See oder Fluss. So

bist du nicht unnotig vom Verkehrslarm
abgelenkt und kannst dich ganz auf’'s Zu-
horen konzentrieren. Egal wo, in deiner
Umgebung gibt es sicher einen ruhigen Ort.

Gut zu wissen:

Eine langere Sitzzeit, vor allem in der Freizeit und vor
dem Bildschirm, wirkt sich negativ auf die Gesundheit
aus. Begrenze deine tagliche Sitzdauer und unterbre-
che langandauerndes Sitzen regelmassig durch Stehen
oder Bewegung.

14

Bewegungssnack 6

Scrall dich in
Bewegung

So funktioniert’s: Durch Instagram Reels

zu scrollen ist auch Sport, schliesslich

bewegst du dazu deinen Daumen? Ganz

so einfach ist es nicht. Ab sofort dient

deine Bildschirmzeit als Anhalts-

punkt dafur, wie lange deine \
nachste Velo- oder Joggingrunde

dauert. 20 Minuten oder drei Stunden?

Es liegt in deiner Hand!

-
IS )

Ausdauer | Kraft | Balance 15



Tipp:

Sportskanonen lassen wahrend der Velo- oder Jog-
gingrunde die Bike- oder Running-App mitlaufen und
verlangern so ihre Bildschirmzeit und damit ihre
nachsten Sportrunden. Und fir alle anderen: Smart-
phone am besten zu Hause lassen.

Mehr Infos zu deinem Umgang mit Medien findest du
hier: jugendundmedien.ch

ks 1o
%

Gut zu wissen:

Mehr ist mehr. Kindern und Jugendlichen wird
empfohlen, sich Uber die Woche verteilt im
Schnitt mindestens 60 Minuten pro Tag mit
mittlerer bis hoher Intensitat ausdauerorientiert
zu bewegen; jede zusatzliche Minute bringt
dabei einen Mehrwert.

16

Bewegungssnack 7

Poste Selfies

um die Wette

So funktioniert’s: Veranstalte mit deinen Freundinnen
und Freunden eine Fotochallenge, die bewegt: Schwarmt
aus und schickt euch gegenseitig ein Selfie von einem

offentlichen Ort, der euch gefallt.

£

Jetzt haben alle eine Woche
Zeit, die Orte zu Fuss oder
mit dem Fahrrad abzuklap-
pern und pro Standort ein
Beweisfoto zu posten. Wer
schafft am meisten Selfies?



Bewegungssnack 8

Tiop: Erzalhl es im Gehen

Je mehr Leute mit-
machen, desto grosser

o e ClElema So funktioniert’s: Ein langeres Telefongesprach mit Verwand-

ten oder Bekannten? Bleib wahrend des ganzen Gesprachs in
Bewegung, spaziere durch die Wohnung oder durchs Quartier.
Funktioniert gut?

Na dann: Mach es zur Challenge und steh sofort auf, sobald
das Handy klingelt.

Gut zu wissen:

Eine hohe Bildschirmzeit ist mit schlechterer
Fitness und Herzgesundheit und mehr De-
pressionen verbunden. Bewegung lindert
die Symptome.

18 Ausdauer | Kraft | Balance 19



Wer ruft dich am haufigsten an?
Vereinbare mit dieser Person,
dass ihr wahrend des Anrufs auf
einem Bein balanciert. Schafft
ihr das?

~

]ede/; 7
e
it i ein Serung

h Beine
Gut zu wissen: voch 10 chviten vanwirs :
machst du einen zypiici
Sport und Bewegung stirken nicht Siehst du einen Hund

J

nur dein Immunsystem und wirken gehst du fiir 10 Sekunden riickwarts
praventiv bei Infektionskrankheiten,

sondern verbinden dich auch mit Wenn du an deine Flamme denkst,
deinen Mitmenschen. drehst du dich auf der Stelle




Bewegungssnack 10

Verteile
Komplimente

So funktioniert’s: Komplimente zu erhalten macht
Freude - Komplimente zu verteilen ebenso. Probier
es aus: Schneide die untenstehenden Schmeicheleien
aus, ziehe die Laufschuhe an und verteile die Zettel an
Freundinnen und Freunde sowie Bekannte.

Du bist.,
u)undensc\non'

as-s-s-0-
PREERN
PR

”* : ein Lache‘ﬂ

Gut zu wissen: pee,‘:{.ee, mowdgl’gzgu % i mocﬁ’ﬂ’z wh haben!

Geniigend Bewegung an der frischen Luft unterstiitzt
den gesunden und tiefen Schlaf und sorgt dafir, dass
du tagsiber weniger mide bist.

Ausdauer | Kraft | Balance 23




Du suchst eine Herausforderung?
Baue auf deinem Weg mindestens
drei lange Treppen ein, die du
joggend oder hipfend von unten
nach oben zuricklegst.

Gut zu wissen:

Joggen zahlt als Bewegung hoher Intensitat.
Hohe Intensitat bedeutet, dass du zumindest
leicht ins Schwitzen kommst, dein Atem sich
beschleunigt und nur noch ein knapper Wort-
wechsel maoglich ist.




Gut zu wissen:

Bewegung muss nicht immer gleich Sport sein.

Auch spielerische Aktivitaten wie Fangen, ein
Versteckspiel oder eben eine Kissenschlacht
bringen bereits viel.

Bewegungssnack 12

Take your Stand!

So funktioniert’s: Such dir
ein Gegenuber, stellt euch auf
ein Bein und versucht, euch
gegenseitig aus dem Gleich-
gewicht zu bringen. Ob Gri-
massen, lustige Gerausche
oder Bewegungen: Erlaubt
ist alles ausser Berihrungen.
Nachste Stufe: Gebt euch die
Hand und versucht, euch
durch Ziehen oder Stossen
aus der Balance zu

bringen.

Ausdauer, |




Tlpp Bewegungssnack 13

™ ™
Du bist alleine? Versuche Q ‘t M d M -f ‘t
mal, wahrend dem Ein- u a Sc 'c '
beinstand die Augen zu
schliessen. Gar nicht so

einfach! Fiir den Anfang So funktioniert’s: |hr habt euch viel zu erzahlen?
reicht es vllig, nur ein Prima, dann bestimme und notiere mit deinen Freun-
Auge zu schliessen. dinnen und Freunden hier drei Begriffe, die beson-

ders oft fallen. Jedes Mal, wenn jemand von euch den
Begriff benutzt, macht ihr die entsprechende Ubung.

(aut zu wissen:

Der Einbeinstand trainiert das Gleichgewicht wie auch
deine Beinmuskeln. Kindern und Jugendlichen wird
empfohlen, sich moglichst vielseitig zu bewegen, um
eine optimale Entwicklung zu ermaglichen. Dazu geho-
ren Ubungen fiir die Anregung des Herzkreislaufs, die
Starkung der Muskeln und Knochen, die Steigerung der
Geschicklichkeit und Beweglichkeit.

1 —
machst du
2 Kniebeugen

28 Ausdauer | Kraft | Balance 29
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Tipp:

Viel zu einfach? Dann erhoht die Anzahl
der Wiederholungen oder sucht noch
weitere Begriffe und passende Ubun- q

gen dazu.

Gut zu wissen:

Bewegung fordert die Lernfahigkeit
und Konzentration und starkt das Ge-
dachtnis. Werden deine Noten also
plotzlich besser, liegt es vielleicht daran.

Bewegungssnack 14

Mach dein Handy
zum Fitnesscoach

So funktioniert’s: Jedes Mal, \
wenn du dein Handy checkst, ‘ J
machst du ein Burpee. Bevor

du jetzt googlest, was genau ’ 6
ein Burpee Uberhaupt ist, hier

eine kurze Anleitung:

-

f!.‘

n einen Push-up.

Stell dich hiftbreit hin, gehe in
die Hocke und stelle die Hande
schulterbreit vor den Filissen auf.

Jetzt springst du von hier in die
Liegestitzposition und machst

Von hier springst du wieder nach
vorne, sodass du erneut in der
Hocke landest. Zum Schluss
springst du gerade nach oben.

\

Ausdauer | Kraft | Balance
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\ / Das ist dir jetzt doch zu anstrengend?
Dann wahle hier eine etwas sanftere
Alternative: Kniebeuge, Hampelmann
oder -frau.

(aut zu wissen:

Versuche mindestens an 3 Tagen pro Woche Ubungen
mit Laufen, Hipfen und Springen einzubauen. So starkst
du deine Knochen nachhaltig.

32

Bewegungssnack 15

$tarte ein
Balance-Battle

(\
So funktioniert’s: Ein Mauerchen,
ein Pfosten, ein Gelander oder
Ahnliches: Finde mit deiner Crew
verschiedene Hindernisse in eurem
Quartier und challenged euch gegen-
seitig, moglichst lange darauf zu
balancieren. Achtung: Passt auf,
dass ihr dabei nicht tief fallen

konnt.

Ausdauer | Kraft | Balance 33



Tipp:

Stell mit deiner Crew einen eigenen Parcours
zusammen, den ihr nach Belieben ausbauen
konnt. Hier findet ihr spannende Videos und
Inputs dazu: gorilla.ch/action/parkour

(aut zu wissen:

Ein regelmassiges Gleichgewichtstraining ist eine Grund-
lage fur das rasche Erlernen neuer Bewegungen.

34

Freeze deine Emationen

So funktioniert’s: Uberlege dir, wie es dir gerade geht und wie
du dieses Gefiihl in einem Freeze (Standbild) darstellen wiirdest.
Welche Korperhaltung kannst du einnehmen, um deinem Ge-
fuhl Ausdruck zu verleihen? Probiere weitere Emotionen-
Standbilder fur dir bekannte Gefiihle aus. Sei es glucklich,
traurig, mutig, nachdenklich oder voller Vorfreude.

Ausdauer | Kraft | Balance 35
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Tipp:

Hol dir ein paar Freundinnen und Freunde dazu,
und dann macht ihr die Ubung zusammen als
Freeze-Dance. Spielt eure Lieblingslieder ab,
und sobald jemand Pause drickt, verharren alle
in ihren Emotionen-Standbildern. Konnt ihr er-
raten, wie es den anderen geht?

QO

Gut zu wissen:

Bewegung wirkt sich positiv auf deine
psychosoziale Gesundheit aus. Das heisst,
du hast weniger Depressionen, Angst und
Stress, wenn du korperlich aktiv bist.

7
Gruss dich = -
Special Edition

Bewegungssnack 17

So funktioniert’s: Wie begrisst du deine(n) BFF? Mit
Handschlag, Umarmung, Ghetto-Faust? Da geht noch
mehr! Erfindet gemeinsam ein spezielles Begrissungs-
ritual, das nur ihr beide beherrscht. Je langer die Cho-
reografie, desto besser. Hier sind ein paar Ideen, was
ihr alles kombinieren konnt:

|:| Hochspringen und sich dabei an den Schultern
berihren

High Fives vorwarts, rickwarts, oben, unten,
rechts, links, etc.

Shuffeln oder andere Dance-Moves

Jeweils mit dem rechten und linken Schuh
einschlagen

Drehungen oder gemeinsame akrobatische Figuren

OO0 Od O

Ausdauer | Kraft | Balance
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Tipp:

Wie war’s mit einer speziellen Begrissung mit jeder
Person aus deiner Schulklasse? Inklusive Lehrperson!
Diese Klasse in Amerika macht es vor:
youtube.com/watch?v=10jgcyfC2r8

Gut zu wissen:

Es wird empfohlen, langandauerndes Sitzen immer
wieder durch jegliche Art der Bewegung zu unter-
brechen. Also in jeder Pause oder beim gemeinsamen
Gamen aufstehen und Handschlag tben.

38

Bewegungssnack 18

Entdecke deinen
Top-Speed

So funktioniert’s: Was ist deine personliche Hochstgeschwin-
digkeit? Finde es heraus! Such dir eine 100-Meter-Tartanbahn
und markier die Punkte bei 30 und 50 Metern. Das ist der Be-
reich, an dem du deinen Top-Speed erreichen solltest. Renn
so schnell du kannst und lass nur die Zeit zwischen 30 und

50 Metern stoppen.

Mit folgender Formel berechnest du deine
Hochstgeschwindigkeit in km/h:
(20m/ «deine Zeit» in Sek.)x3,6




Tipp:

Bevor du sprintest, solltest du dich un-
bedingt gut aufwarmen. Laufe ein paar
Runden auf der Bahn, bis du leicht ins
Schwitzen kommst.

(ut zu wissen:

Rennen ist eine Aktivitat mit hoher Intensitat. Solche
intensiven Bewegungsformen, einschliesslich Ubungen
zur Starkung von Muskeln und Knochen, solltest du
mindestens an 3 Tagen pro Woche in deinen Alltag
integrieren.

40

So funktioniert’s: Der Hund deiner Nachbarin klafft
schon wieder? Dann schnapp ihn dir und dreh mit
ihm ein paar Runden ums Haus.

So kommt ihr beide mal raus, und deine Nach-
barin kann wahrenddessen in Ruhe die Hunde-

decke ausschitteln und staubsaugen. 3

=

4
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Deine Nachbarin hat gar keinen Hund? Dann spazier
doch direkt mit der Nachbarin, die wollte sowieso auch
noch kurz an die frische Luft.

-

42

Gut zu wissen:

Ziigiges Gehen zahlt als Bewegung
mittlerer Intensitat.

Wie merkst du, dass es mittlere Inten-
sitat ist? Indem du dabei noch reden,

jedoch nicht mehr singen kannst.

Tipps und Tricks

Mach deinen eigenen
Bewegungssnack!

Platz fiir deine Ideen:

43



Tipps und Tricks

Was hilft, dran
2u bleiben:

1.

3

44

Finde den richtigen Sport
Sieh Sport nicht als Mittel zum Zweck. Richtig gewahlt,
ist er eine Bereicherung fur deine Freizeit. Finde Aktivi-
taten, die dir wirklich Freude bereiten. Zum Beispiel mit
dem (Sportarten-Kompass.

Starte langsam

Z. Greif nach den Sternen. Teile dir den Weg zur
Milchstrasse jedoch realistisch ein. Kleine Er-
folge erhohen die Motivation. Wenn du dir am
Anfang zu hohe Ziele setzt, laufst du Gefahr,
frustriert aufzugeben.

Join the Team

Bewegung in der Gruppe hat den Vorteil, dass du mehr
machst, als dich zu bewegen. Du knupfst neue Freund-
schaften, feierst Erfolge mit anderen und teilst deine He-
rausforderungen. Ausserdem konnt ihr euch im Team
gegenseitig besser motivieren.

Mach dein Ding

Vermeide es, dich mit anderen zu vergleichen - sei es
im Freundeskreis oder auf Social Media. Deine individu-
ellen Ziele und Fortschritte sind das, was zahlt. Denn du
bist einzigartig und gut so, wie du bist.

5 Schwitz dich fit
[ )

Powere dich auf deinem Fitness-Level regelmas-
sig aus. Denn: Schwitzen ist gesund und macht
schon! Die aktivierte Durchblutung sorgt fur
eine reinere Haut. Und ausgeschuttete Glucks-
hormone geben dir ein Hochgefihl.

45



Gut zu wissen:

$o bewegen sich
linden und Jugend-
liche ausreichend

Wer sich bewegt, tut etwas fiir die korperliche Fitness, starkt
Knochen und Immunsystem, tut der Psyche Gutes und beugt
chronischen Krankheiten vor. Um die positiven Effekte eines
aktiven Lebensstils zu nutzen, gelten folgende nationalen Be-
wegungsempfehlungen fiir Kinder und Jugendliche:

Jede Bewegung zahlt.

Jede Bewegung ist gut fir die Gesundheit, auch wenn die
Empfehlungen nicht erreicht werden. Hauptsache aktiv. Dazu
gehort auch, langandauerndes Sitzen und passive Bildschirm-
zeit zu begrenzen und regelmassig durch Bewegung zu unter-
brechen. Das heisst, lieber etwas Aktives spielen und sich
gemeinsam mit Freundinnen und Freunden bewegen. Schon
ein paar Minuten lang zu tanzen oder zu springen bringt viel.

47



Geschicklichke it

Mehrmals
Mindestens D pro Woche

60 Minuten
taglich @

Mittlere bis
hohe Intensitat
[ < ]

-

Mindestens .
3 Tage pro
Woche @
’
/
. \(&(\
" ung gnochen S

Langandauerndes Sitzen begrenzen und regelmassig unterbrechen.

48

Weniger Sitzen, mehr bewegen

Kindern und Jugendlichen wird empfohlen, sich tber die Woche
verteilt im Durchschnitt mindestens 60 Minuten (1 Stunde) pro
Tag mit mittlerer bis hoher Intensitat ausdauerorientiert zu be-
wegen; je mehr, desto besser. An mindestens 3 Tagen pro Wo-
che sollte Bewegung und Sport mit hoher Intensitat integriert
werden, inklusive Aktivitaten, die Muskeln und Knochen starken
(z.B. Jogging, Herumrennen, Seilspringen, ztigiges Velofahren
und Biken, intensives Schwimmen, Ballspiele, Tanzen).

Moglichst vielseitig

Fur die optimale Entwicklung von Kindern und Jugendlichen
sind vielseitige Bewegungs- und Sportaktivitaten wichtig. Es
werden mehrmals pro Woche Aktivitaten empfohlen, die den
Herz-Kreislauf anregen (z.B. Jogging, Schwimmen), die Mus-
keln kraftigen (Klettern, Krafttraining), die Knochen stérken
(Hipfen, Springen) sowie die Geschicklichkeit (Spiel) und die
Beweglichkeit (Dehnen) verbessern.

Moglichkeiten gibt es viele

Ob im Sportunterricht, in einem Verein, beim Spielen draussen,
Zuhause mit Familienangehorigen oder in der Freizeit mit
Freundinnen und Freunden: Chancen zum Erreichen der Emp-
fehlungen bieten sich einige. Werden diese rege genutzt und
verschiedene Aktivitaten miteinander kombiniert, lasst sich
der empfohlene Bewegungsumfang spielend einfach erreichen.

49




Weitere Bewegungsempfehlungen

Hey, auch fiir die Kleinsten unter uns gibt
es Bewegungssnacks, die helfen, die Em-
pfehlungen mit Freude umzusetzen.

Hier findest du sie. H hepa ch/l:nter5

\ P

A

Mit dem Erwachsensein beginnt EE"‘:@ hepa.ch/18bis64
der Ernst des Lebens? Von wegen! =
Jetzt geht der Spass erst richtig El“"

los. Zum Beispiel mit diesen Be-
wegungssnacks fur den Alltag. M

Alter zu werden ist nicht leicht. Aktiv
zu bleiben schon. Hier geht es

zu Bewegungssnacks fiir altere
Erwachsene (ab 65 Jahre).

IR

hepa.ch/abé5 [=]5=
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