% Hallo Sportsfreund,
Hallo Sportsfreundin!
Hast du Lust dich zu bewegen und etwas Gutes fiir die Natur
zu tun? Dann mach mit bei einer ganz besonderen
Bewegungsaktion! Ich bin dein Bewegungstagebuch und

werde dich durch den gesamten April begleiten. Gemeinsam
sammeln wir Baume fiir den Wald in Lichtenau!

Du kannst Fahrrad fahren, spazieren gehen, laufen oder eine
andere Aktivitat machen. Immer dann, wenn du sportlich
aktiv bist, notierst du dir die Zeit (zum Beispiel auf einem
Notizzettel). Am Ende jeder Woche kannst du in dein
Bewegungstagebuch eintragen, wie viele Minuten du
insgesamt aktiv warst. Zum Beispiel bist du jeden Morgen 10
Minuten mit dem Fahrrad zur Schule gefahren. Du kannst
also 50 Minuten fiir eine Strecke in der Spalte ,Fahrrad
fahren” fiir die jeweilige Woche eintragen.

Mit Hilfe deiner Eltern kannst du deine Aktivitaten
regelmaBig in die Teamfit-App eintragen. Dort kannst du
dann auch sehen, wie viele Baume schon gesammelt wurden.

Also worauf wartest du noch?

Auf die Platze,
fertig, los!!!

Wir bewegen uns fiir/
* den Wald!

Dieses Bewegungstagebuch gehort:

Lichtenau !
westfalen

GesundeKommune ‘

KREIS PADERBORN | LICHTENAU

GesundeKommune ist ein gemeinsames Projekt des Kreises Paderborn,
des KreisSportBundes Paderborn e.V. und der Techniker Krankenkasse.




Woche

Fahrrad fahren

Spazieren gehen

Laufen

Weitere Aktivitaten

Insgesamt

1

04.04-10.04.

Minuten:

Minuten:

Minuten:

Minuten:

Minuten:

2

11.04.-17.04.

Minuten:

Minuten:

Minuten:

Minuten:

Minuten:

Was ist deine Lieblingssportart?
(Schreibe oder male etwas dazu in die Gedankenblase.)

Woche

Fahrrad fahren

Spazieren gehen

Laufen

Weitere Aktivitaten

Insgesamt

3

18.04.-24.04.

Minuten:

Minuten:

Minuten:

Minuten:

Minuten:

4
25.04.-29.04.

Minuten:

Minuten:

Minuten:

Minuten:

Minuten:

Wie haben dir die vier Wochen gefallen?
(Kreuze den passenden Smiley an.)



