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Bewegungs-Challenge:
Mach’s zur Gewohnheit:

Kreuze Deine Erfolge an!

Im Mai setzen wir den Fokus darauf, Bewegung nachhaltig zur Gewohnheit werden zu lassen!

Unser Ziel: Tagliche Bewegungseinheiten mit festen Routinen — wie beispielsweise Zdhne putzen
oder Kaffee kochen — zu verknupfen.

So geht’s:
1. Nutzen Sie die Abschlussveranstaltung der Bewegungs-Challenge im April am 29. April 2026
von 10.00 bis 11.30 Uhr und legen Sie zunachst eine Routine Ihres Alltages fest, an die Sie im
Mai Ihre Bewegungs-Einheit anknipfen mochten. Sie kdnnen sich auch unabhangig von der
Veranstaltung selbst eine Routine, die ohnehin schon in Ihrem Alltag stattfindet,
raussuchen.

2. Starten Sie punktlich damit, am 1. Mai 2026 |hre Routine durchzufihren und knipfen Sie
daran eine beliebige Bewegungseinheit, die Sie im Bewegungs-Kartenspiel ,Wer hat den
Muskelkater?” finden, an. Fiihren Sie diese Routine-Bewegungskombination tédglich im Mai
durch.

3. Nehmen Sie sich lhre Fortschritts-Karte , Kreuze Deine Erfolge an” zur Hand. Kreuzen Sie
nach erfolgreicher Durchfiihrung jeden Tag das ,,Routine-Symbol“ sowie das ,, Bewegungs-
Symbol“ an.

4. Geben Sie uns eine Rickmeldung Uber lhre Teilnahme. Wie? Informationen dazu folgen.

Weitere Informationen und Materialien zur Bewegungs-Challenge im Mai zum
Download:
https://lzg-rlp.de/de/bewegungs-challenge/bewegungs-challenge-2025.html#collapse-48013

Sie haben Fragen:
Wenden Sie sich gerne direkt an Ann-Kathrin Senger, asenger@Izg-rlp.de

Geférdert mit Mitteln der gesetzlichen Krankenkassen nach § 20a SGB V.
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