Griinde fiir Bewegung und ausgewogene Ernahrung

Schreiben Sie die Griinde, die Sie sich vorstellen kénnen, in die jeweiligen Kéisten in der Tabelle.

® Keine Bewegung

© Mehr Bewegung

Filmeaucken = deswegen mache
ich Uoungen beim Filmegucken
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Vorteile | @ 2. B. melr Zeit eum Filmeaucken | Vorteile | 2. Riickenschimerzen werden
= aber: eigevtlich kawn ich anch weviger wid ich bin zufrieden wit mir
einige Rilcken-Ubungen beim
Filmegucken machen LJIS
L.
L JRS
L .
L JRS
® i
Nachteile | . B. schlechtes Gewissen nach Nachteile | 2.B. Tch kinnte mir eine Zerrug

wunziehen = aber wewn ich wir die
richtige Ubung aenaun anaucke, dawn
passiert das nicht

\\\\\\\\

Oder ausgefiillt mit einem Beispiel fiir Erndhrung: Wenn ich auf Zucker verzichte, fiihle ich mich
hinterher besser, habe ,,ein gutes Gewissen”, schade nicht meinen Zéhnen, bin ein gutes Vorbild
fiir meine Kinder. Nachteil kénnte sein, dass ich meine Gewohnheiten, auch mein Einkaufen,
liberdenken muss, dass es mir schwer fallen kénnte, meinen ,,HeiShunger” mit etwas anderem zu
flittern” etc.




