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BEZIRKSSPORTPLATZ
Besuche einen der 32 G

razer Bezirks- 
sportplätze und stelle dein Talent  
unter Bew

eis.*

CALISTHENICS
Benütze einen der kostenlosen und frei 
zugänglichen G

razer Calisthenics-A
nlagen  

und führe m
indestens fünf Ü

bungen aus.*

RÜCKSCHLAGSPIEL
Fordere eine/n Partner/in in einem

 
Rückschlagspiel heraus: Tischtennis,  
Tennis, Badm

inton, Fußballtennis etc.

SPAZIERGANG/W
ANDERUNG

G
ehe m

it einem
 M

itglied deiner Fam
ilie, deines 

Freundeskreises oder deiner W
ohngem

einschaft 
m

indestens eine Stunde lang spazieren/w
andern.

ACTIVE FRIDAY
Verzichte an einem

 Freitag auf dein A
uto  

und gehe zu Fuß oder nim
m

 dein Fahrrad.

LAUFEN ODER W
ALKEN

Benütze eine der zahlreichen G
razer 

Laufstrecken m
indestens eine halbe  

Stunde lang.*

W
ORKOUT

M
ache m

indestens 15 M
inuten lang  

G
ym

nastik, Dehnungs- oder 
Stabilisationsübungen.*

 

KINDER-BEW
EGUNGSSPIEL

Übe ein Kinder-Bew
egungsspiel aus deiner 

Jugendzeit aus. Für m
anche findest du in der  

Stadt eigens auf dem
 Boden aufgem

alte Flächen.*

LIFTVERZICHT
Sorge dafür, dass an m

indestens  
drei Tagen in der W

oche alle Lifte für  
dich tabu sind.

RADFAHREN
Benütze einen der G

razer Radw
ege  

m
indestens eine Stunde lang.

*G
enauere Inform

ationen zu den einzelnen Übungen und Stationen 
findest du auf unserer W

ebsite: letsgograz.at/zehnkam
pf 

Einsendeschluss: 18. 6. 2021
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