
M O D I M I D O F R

Mit dem Ball spielen
z. B. Fuß-, Hand-, Volley-, Basket- oder 
Federball, (Tisch-)Tennis …

Draußen spielen
z. B. klettern, rennen, schaukeln,  
balancieren …

Rollen
z. B. mit Skateboard, Roller,  
Inlineskates …  
Schutzausrüstung nicht vergessen!

Springen
z. B. mit dem Seil, Gummi-Twist …

Tanzen
Wähle ein Lied aus, das du gerne hörst, 
und tanze dazu.

Jogging
Jogge in einem Tempo, das du  
mindestens 10 Minuten durchhältst.

Fahrrad fahren
Helm nicht vergessen!

Wandern
Auch das Wandern in der Natur mit  
deiner Familie zählt.
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Erreichte Tagespunktzahl:

Erreichte Wochenpunktzahl:

    Rudis Fitness-Challenge

Hier kannst du deine Medaill
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Name:                     Kalenderwoche:  

Aufgabe:  Bewege dich mindestens 60 Minuten am Tag.  
  Für je 10 Minuten darfst du dir einen Punkt ausmalen. 
Tagesziel:  Male jeden Tag mindestens 6 Punkte aus. 
Wochenziel:  Verdiene dir eine Medaille. Ab 30 Punkte erhältst du Bronze,  
  ab 35 bis 39 Punkte Silber und ab 40 Punkte bekommst du Gold!

Schneide deine Medaille aus und klebe sie oben ein!  

Herzlichen Glückwunsch!


