Bewegungs-Challenge 2026

Jede Minute zahlt - Dein bewegter April!

Nutzen Sie die Bewegungs-Impulse als Inspiration flir Bewegung im Alltag.

Zuhause aktiv
Alitagsbewegung v/ Staubsaugen
v/ Spazierengehen (mit der _] V' Wischen =
Familie, Freunden, Hund v Aufraumen S
oder alleine) v Fenster putzen
v/ Einkauf oder sonstige Erledigungen v Wische aufhiangen oder
zu Fu/ mit dem Fahrrad statt mit zusammenlegen und wegrdumen
Auto/Bus/Bahn machen im Stehen
Vv Treppe statt Aufzug

v Eine Haltestelle friiher aussteigen

und den Rest zu FuB laufen (;it SpaBfaktor
v/ Zum Telefonieren auf- und abgehen
L v Tanzen
v/ Fangen spielen
ol v Ball spielen
Kleine Bewegungspausen V Seilspringen
v Dehnen v Mini-Challenges (,Wer schafft

20 Schritte riickwarts?“)
v Mit Musik bewegen oder aufraumen

v Schultern kreisen

v Riicken mobilisieren

V" Kniebeugen Z v~ Verstecken spielen
V" Auf der Stelle marschieren ' Spaziergang mit kleinen Aufgaben
v Arme schwingen (,5 rote Dinge finden")

V" Tierbewegungen nachmachen
v’ Lockeres Hiipfen SEIt

+ Ubungen aus dem Bewegungskartenspiel

<. GKV-Blindnis fur

GESUNDHEIT teamwQrk

fiir Gesundheit und Arbeit

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