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Bewegung halt gesund! Doch wie viel bewegen wir uns eigentlich im Alltag?
Die Wochen-Challenge motiviert die Schulerinnen und Schiler, moglichst viele
Schritte zu gehen. So nehmen sie ihre Bewegung im Alltag bewusster wabhr.
Am Ende findet eine kleine Siegerehrung statt, die Schulerinnen und Schuler
reflektieren, was sie wahrend der Challenge an sich selbst beobachten konnten.

GO« \
Wochen-Challenge:

Gehsteigheld:innen
Gehe eine Woche lang jeden Tag mindestens 5.000 Schritte. Du schaffst das!

INfo-Box @

O) 1 UE (50 Min) + 0,5 UE (2025 Min) in kommender Woche
zum Abschluss der Challenge
g Plakatpapier, Smartphone, Schrittzahler-App, 1 Online-Arbeitsblatt , Schritte-Protokoll”
Bewegung und Sport, Mathematik
= Material zum Downloaden:

www.deinestadtdeinweg.at/G01
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Ablauf der Unterrichtseinhett
Schritt 1: ® 15-20 Min

Lassen Sie die Schilerinnen und Schuler Folgendes schatzen:

«  Wie viele Schritte macht ihr an einem typischen Schultag?

« Wie viele Schritte, denkt ihr, sind pro Tag empfehlenswert?

«  Welcher Strecke entsprechen 10.000 Schritte in Metern? Und wie lange dauert es, 10.000 Schritte am Sttick zu gehen?
« Wie viele Schritte sind es von unserem Klassenraum bis zum Turnsaal zum Beispiel?

Die Schatzfrage kann anschliefend ausprobiert werden: Die Schulerinnen und Schiler gehen in Zweierteams
die vorab geschatzte Strecke ab. Dabei misst eine Person die Zeit und eine andere zéhlt die Schritte mit.
Die Ergebnisse konnen mit den Antworten auf die Schatzfragen verglichen werden.

Schritt 2: ® 10 Min

Die Klasse Uberlegt gemeinsam, welche gesundheitlichen Vorteile ausreichende Bewegung bzw. Risiken
unzureichende Bewegung mit sich bringt. Die Uberlegungen kénnen von Ihnen durch ein einfaches Tafelbild
(z. B. Mindmap, Tabelle) visualisiert und erganzt werden.

Schritt 3: ® 10 Min

Der Ablauf der Zu-Fus-Geh-Challenge wird erklart:

1. Eine Woche taglich Schritte mit einer Schrittzahl-App, wie bspw. der ,Wien zu Fu3”-App, messen.
Welche App konkret verwendet wird, wird im Vorhinein von Ihnen festgelegt.

2. Dokumentation der gegangenen Schrittanzahl auf dem Online-Arbeitsblatt , Schritte-Protokoll” inklusive weiterer
Notizen: Wie hat mein Tag ausgesehen? Wie habe ich mich gefuhit?

3. Eintragen der taglichen Schritte auf einem Plakat im Klassenraum. Dies sollen die Schulerinnen und Schuler
jeden Tag selbststandig erledigen, damit ein direkter Vergleich mit den Mitschilerinnen und Mitschilern
maglich ist. Denn das spornt an.

4. Siegerehrung der besten 3 Platze am Ende der Woche.

Schritt 4: ® 10 Min

Die Schulerinnen und Schiler laden sich eine App auf ihr Smartphone herunter und erhalten eine kurze Einflihrung.

Tipp: Wenn nicht gew(linscht ist, mit Apps zu arbeiten, kdnnen alternative Challenges definiert werden:
taglich 30 Minuten zu Fuls gehen, einmal zu Fuf$ einkaufen gehen etc. Die Challenges kénnen auch mit den Kindern
gemeinsam erarbeitet werden. Dazu kénnen mit der Klasse ein gemeinsames Plakat oder Stempelpasse gestaltet werden.

Nach einer Woche — Schritt 5: ® 20-25 Min

Die gemeinsam gesammelten Schritte der Woche werden zusammengezahlt. Es findet eine Siegerehrung der
besten drei Platze statt.

Gemeinsam wird reflektiert, ob die Schilerinnen und Schiiler einen Zusammenhang zwischen ihrem Wohlbefinden/
ihrer Gefuihlslage und der Schrittanzahl bemerken konnten, und wenn ja, was ihnen aufgefallen ist.

Die gegangenen Gesamt-Schritte der einzelnen Schiler:innen oder der ganzen Klasse kdnnen auch
mit verschiedenen Beispiel-Schrittzahlen, die Sie in der Online-Beilage finden, verglichen werden.
Bspw. mit den Schritten einer FufSballspielerin oder eines FufSballspielers in einem Spiel, einer Marathonlauferin
oder eines Marathonlaufers. AufSerdem kann die Anzahl der Schritte in Meter umgerechnet werden und

mit Distanzen zu verschiedenen Orten, die den Schulerinnen und Schilern bekannt sind, verglichen werden.
% www.deinestadtdeinweg.at/G01

Tipp: Die klasseninterne Zu-Ful3-Geh-Challenge kann auch in eine klassentbergreifende Challenge umgewandelt werden.
An einem gut sichtbaren Ort in der Schule platziert, kénnen Schritte auf einem gemeinsamen Plakat festgehalten werden.

Deine Stadt. Dein Weg © Mobilitatsagentur Wien



lanrfavod
Textfeld
Deine Stadt. Dein Weg © Mobilitätsagentur Wien

lanrfavod
Stempel Sek 1


=) "adt
&), GO1 | walking Hero 3‘0'3\\,\[59
1

Worum geht’s?

Bewegung muss nicht ausschliefSlich Schwitzen im Fitnesscenter oder im wéchentlichen Gymnastikkurs bedeuten.
Wir kdnnen mit dem Rad zu Freundinnen und Freunden fahren, zu Fuf3 zur Schule gehen oder durch den Park spazieren.

Bewegung lasst sich damit ganz einfach in den Alltag integrieren.

Zu Schritt 1:
Durchschnittliche Zahlen und Werte

« Eine Person in Osterreich geht durchschnittlich 5.351 Schritte / Tag. «
« Empfohlene Schritte pro Tag: etwa 10.000 Schritte .

Zu Schritt 2:

10.000 Schritte entsprechen etwa 7 km
Eine durchschnittliche Gehgeschwindigkeit sind etwa 3 km/h.

Gesundheitliche Vorteile von ausreichender Bewegung

+ Bewirkt die Ausschlttung von Gluckshormonen .
» Verbessert die Herzgesundheit .
« Baut Stress und Mudigkeit ab .
 Starkt Gelenke und Muskulatur .
- Starkt das Immunsystem .
« Senkt Bluthochdruck .
« MaRigt HeilRhungerattacken .

Zu Schritt 4:

Lindert Gelenks- und Riickenschmerzen
Minimiert das Risiko fir viele Krebsarten

Hilft gegen Angst und Depressionen

Verringert das Diabetes-Risiko

Trainiert den Gleichgewichtssinn

Reduziert das Alzheimer-Risiko

Kurbelt die Verdauung und den Stoffwechsel an

Hallo, wo gehen wir heute hin? Die Funktionen der ,Wien zu Fu“-App

WWW.WienZUfUSS.at/aQQ

(1) Schrittzahler

Wie der Name schon sagt, werden hier Schritte gezahlt. Die
zurlickgelegten Schritte werden unter ,Erfolge” gesammelt.
Wie viele Schritte gehen die Schilerinnen und Schiler am
Tag, in der Woche oder im Monat? Das personliche Schritte-
Diagramm bietet eine Ubersicht.

1407
Erfolge

TAG

(2) Tagesziel

Wie viele Schritte schaffst du pro Tag? Die Schulerinnen

und Schiiler kénnen sich ein personliches Tagesziel setzen.
So motivieren sie sich jeden Tag aufs Neue: Schritt fur Schritt.

(3) Gutscheine

Wer viel geht, wird belohnt. Die mit der ,Wien zu Ful3“-App
gesammelten Schritte kdnnen flr Geschenke eingetauscht
werden. RegelmafSig gibt es neue Geschenke. Ob ein Eis,
ein Kaffee, ein Buch oder ein Regenschirm: gemeinsam

mit regionalen Kooperationspartner:innen lasst sich

.Wien zu FuR” immer neue schéne Belohnungen einfallen.

Zu Schritt 5:
Beispiel-Schrittzahlen

1,78

km

 Eine durchschnittliche Wiener U-Bahn ist in etwa 111 m lang. -
Das sind etwa 160 Schritte.
+ Ein:e FuRballer:in in einem Spiel lauft ca. 11 km.

Das sind etwa 16.000 Schritte. .
« Ein:e Marathonlaufer:in lauft 42 km.
Das sind etwa 60.000 Schritte. .

+ Ein:e Wiener Brieftrager:in legt wochentlich 72 km
zu Fuls zurlck. Das sind etwa 100.000 Schritte.

WOCHE

Moch 283 Schritte zu deinem Tagessel

¢ Ubersicht Tage 03,09, - 09,09,

Mit der ,,Wien zu Fu3”-App kénnen einfach Schritte gezéhlt und dokumentiert werden. Schritte
konnen auch fur Gutscheine eingetauscht werden, dann gibt es eine kleine Belohnung fiirs
Zu-Ful3-Gehen. Die App ist kostenlos zum Download verfligbar.
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In der Schanigartensaison legt ein:e Oberkellner:in

im Café Landtmann etwa 1.196 km zu Fufs zurlick.
Das sind etwa 1.700.000 Schritte.

Der Wien Rundumadum-Wanderweg ist 120 km lang.
Das sind etwa 170.000 Schritte.

3 km sind ca. 4.300 Schritte.
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GESUNDHEIT

Aufgabe: Schatzen und messen

Walking Hero:
Schritte-Protokoll

Sttt eg

Schatze erst, wie viele Schritte du durchschnittlich an einem Tag gehst.
Miss anschlief3end eine Schulwoche lang, wie viele Schritte du tatsachlich schaffst.

Meine Schatzung:
Ich schatze, dass ich durchschnittlich

Mein Schritte-Protokoll:

Schritte an einem Schultag gehe.

p
Tag 1 1 Datum: 1 Schritte:

Das habe ich heute alles gemacht:

So habe ich mich heute gefhlt:

(O motiviert (O grantg () mide

Q unwohl O fréhlich O konzentriert
Q unkonzentriert Q entspannt O gestresst

O

Tag 2 1 Datum: 1 Schritte:

Das habe ich heute alles gemacht:

So habe ich mich heute gefuhlt:

(O motiviert (O grantig () mide

O unwohl Q fréhlich O konzentriert
O unkonzentriert Q entspannt Q gestresst

O

P
Tag 3 1 Datum: 1 Schritte:

Das habe ich heute alles gemacht:

So habe ich mich heute gefihit:

(O motiviert (O grantig () mide

Q unwohl O fréhlich O konzentriert
Q unkonzentriert Q entspannt O gestresst

O

Tag 4 1 Datum: 1 Schritte:

Das habe ich heute alles gemacht:

So habe ich mich heute gefuhlt:

(O motiviert (O grantig () mide

O unwohl Q fréhlich O konzentriert
O unkonzentriert Q entspannt Q gestresst

O

Tag 5 \] Datum: 1 Schritte:

Das habe ich heute alles gemacht:

So habe ich mich heute geflhlt:

(O motiviert (O grantig () miide

(O unwohl (O fréhlich () konzentriert
O unkonzentriert Q entspannt O gestresst

O

Melne Gesamt-
Schrittanzahl in einer

Schulwoche:
N
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