I:' In der Mittagspause nach
dem Essen auf dem Schulhof

mit anderen Kindern herum-

getobt oder einen Spaziergang
gemacht.

I:, In der Mittagspause geturnt
oder Fangen gespielt.

I:' Statt auf der Tischtennisplatte
zu limmeln, den Schldger in

die Hand genommen und eine
Runde gespielt.

I:' Statt am Handy zu hingen,
mit Freunden iiber den Schul-

hof geschlendert.

Zihne in Bewegung geputzt
oder abwechselnd mal auf
dem rechten, mal auf dem
linken Bein gestanden.

Den Schulweg zU FuR gelaufen
D oder mit dem Rad gefahren.

Wihrend des Unterrichts .
am Sitzplatz Arme und Beine
gestreckt.

Pausen in Bewegung vg.rbracht
D oder kleine Gymnastikubungen

gemacht.

Am Schulsportunterricht
teilggnommen. o
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Mehr Bewegung, weniger sitzen:
inspirierende Tipps fir Kinder und Jugendliche.

’:’ In der Kiiche beim Kochen oder

Backen geholfen y
nd d i
gedeckt. en Tisch

D D"as Zimmer um- oder aufge-
lr.aumt und sich dabeij zur Lieb-
Ingsmusik dynamisch bewegt

D Vo.r dem Lieblingsfilm kurz
Sellspringen oder FuRbal|

spielen gewesen,

Nachmittags

ben:
Bewegte Hausaufga 3 _
Aufgabenheft und das Losungs
platt in ein anderes Zimmer

gelegt.

De'n Fernseh- oder Computer-

spiele-Abend oft unterbrochen
um ein Getrink oder einen '
gesunden Snack zy holen.

D Statt den ganzen Abend am
Handy zy héngen, mit der

Farnilie einen Bewegungs-
S;.)leleabend (Spieletipps: Das
Nilpferd in der Achterbahn
Activity, Rejse nach Jerusal’em
Scharade, Obstsalat) gemacht.’

D Vor dem Schlafengehen bewusst
entspannt, zum Beispiel mit

einer Fantasiereise m;j
e mit -
Gbung. Arem

D Vor dem Einschlafen jm Bett

gerdkelt und an alle
Bewegun
des Tages gedacht. suneen

h6henverste||baren Schre_ib-
tisch mal im stehen, mal im
Sitzen gemacht.

D Hausaufgaben dank dem

Beim Laufdiktat nicht nur .
D gelernt, sondern auch bewegt.

Bei Bewegungs-Lernspielen wie
Buchstaben-SeiIt'zinzer oder
K6rper-Ziffern Spal gehabt.

Bei Hausaufgaben und beim y
chillen auf Sitzpausen geachtet:
immer wieder aufgestanden
und sich bewesgt.

DrauBen mit Freunden Ball ge-
D spielt, getobt und rumgeturnt.

D 7ur Lieblingsmusik getanzt.

D In den Sportverein gegangen.

Drucken Sie diesen Zettel als Erinnerung aus und
lassen Sie Ihr Kind abends das Zutreffende abhaken.
Es ist auch eine Sitz-Checkliste fiir Erwachsene erhiltlich.

Download:

Diese Checkliste als PDF-Datei finden Sie unter:

Stand:
www.uebergewicht-vorbeugen.de

Quellenangaben sind auf Anfrage
August 2023

beim BIOG erhiltlich.



http://www.bzga.de
http://www.uebergewicht-vorbeugen.de
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