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	Bewegung: Du bewegst dich relativ wenig… du bist ein Gemütlicher


Tipps:

· Lies jede Frage dieses Arbeitsblattes durch, wähle jene, die für dich von Interesse sind und suche dann die Antworten aus dem Programm feelok

· Schreibe die Antworten von feelok nicht einfach ab, sondern beantworte die Fragen dieses Arbeitsblattes so, dass die Antworten für dich auch wirklich stimmen.

· Dein Arbeitsblatt kannst du behalten. Versuche dann die nächsten Tage anzuwenden, was du gelernt oder entschieden hast.
Deine Antworten kannst du auf die Rückseite dieses Arbeitsblattes oder auf ein neues Arbeitsblatt schreiben.

Eine interessante Zeit wünscht Dir

das feelok - Team

Fragen

Bevor du die Fragen beantwortest, öffne eine der folgenden Webadressen:

	Für die Schweiz: www.feelok.ch/b1.htm

	Für Österreich: www.feelok.at/b1.htm

	Für Deutschland: www.feelok.de/b1.htm


1. Wie viel Bewegung braucht der Mensch? Und du?
Wähle in der Navigationsleiste den Link „Bewegung & Gesundheit“ und dann "Wie viel Bewegung braucht der Mensch?". 

2. Was passiert in deinem Körper, wenn du dich bewegst oder sportlich tätig bist? 

Wähle in der Navigationsleiste den Link „Was passiert im Körper“. 

3. Warum arbeitet man konzentrierter oder schläft man besser, wenn man sich körperlich ein bisschen angestrengt hat? 

Wähle in der Navigationsleite den Link „Bewegung hilft dem Kopf“. 

4. Gegen welche Krankheiten bist du besser geschützt, wenn du dich regelmässig bewegst oder Sport treibst?
Wähle in der Navigationsleiste den Link „Schutz gegen Krankheiten“
5. Bist du körperlich aktiv… oder inaktiv? Mit welchen Methoden kannst du diese Frage beantworten? 

Wähle in der Navigationsleiste den Link „Sich beobachten: Ideen“. 

6. Womöglich gibt es für dich Gründe gegen eine regelmässige körperliche Aktivität. Lese den Beitrag "Bewegung: das nervt mich..." und dann schreibe die Überlegungen auf, die du behalten willst.
7. Womöglich gibt es für dich auch Gründe für mehr Bewegung in deinem Leben. Lese den Beitrag "...und das reizt mich" und dann schreibe die Überlegungen auf, die du behalten willst.
8. Kommt für dich mehr Bewegung oder Sport in Frage?
Um eine Entscheidung zu treffen, verwende das Tool von feelok "Meine Entscheidung!"
9. Möchtest du versuchen, ein Bewegungsziel zu planen? Das kann lustiger sein, als was man denkt…
Mit dem Tool von feelok "Mein Plan" ist es einfach und schnell eine neue (körperliche) Aktivität zu planen. Versuche es!
10. Neue Pläne werden fast immer von Stolpersteinen begleitet. Es passiert irgendetwas und das Ziel wird nicht mehr erreicht. Welche Stolpersteine könnten dich daran hindern, körperlich aktiver zu sein? Und was kannst du dagegen unternehmen?
Wenn du Unterstützung brauchst, um diese schwierige Frage zu beantworten, schaue unter "Plan B gegen Stolpersteine" und unter "Ich bin nicht mehr aktiv".
11. Fragst du dich, ob du Gewicht abnehmen musst?
Falls ja, klicke auf "Gewichtskontrolle" und dann "Beginnen wir mit einem Test: muss ich wirklich abnehmen?".




































