Besuche einen der 32 Grazer Bezirks-
sportplétze und stelle dein Talent
unter Beweis.*

Beniitze einen der kostenlosen und frei
zugdnglichen Grazer Calisthenics-Anlagen
und fishre mindestens finf Ubungen aus.*

Fordere eine/n Partner/in in einem
Riickschlagspiel heraus: Tischtennis,
Tennis, Badminton, FuBBballtennis etc.

Gehe mit einem Mitglied deiner Familie, deines
Freundeskreises oder deiner Wohngemeinschaft

mindestens eine Stunde lang spazieren/wandern.

Verzichte an einem Freitag auf dein Auto
und gehe zu FuB oder nimm dein Fahrrad.
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Beniitze eine der zahlreichen Grazer
Laufstrecken mindestens eine halbe
Stunde lang.*

Mache mindestens 15 Minuten lang
Gymnastik, Dehnungs- oder
Stabilisationsibungen.*

Ube ein Kinder-Bewegungsspiel aus deiner
Jugendzeit aus. Fisr manche findest du in der
Stadt eigens auf dem Boden aufgemalte Fléchen.*

Sorge dafiir, dass an mindestens
drei Tagen in der Woche alle Lifte fir
dich tabu sind.

Beniitze einen der Grazer Radwege
mindestens eine Stunde lang.
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Besuche einen der 32 Grazer Bezirks-
sportplétze und stelle dein Talent
unter Beweis.*

Beniitze einen der kostenlosen und frei
zugénglichen Grazer Calisthenics-Anlagen
und fihre mindestens fiinf Ubungen aus.*

Fordere eine/n Partner/in in einem
Riickschlagspiel heraus: Tischtennis,
Tennis, Badminton, FuB3balltennis etc.

Gehe mit einem Mitglied deiner Familie, deines
Freundeskreises oder deiner Wohngemeinschaft

mindestens eine Stunde lang spazieren/wandern.

Verzichte an einem Freitag auf dein Auto
und gehe zu FuB3 oder nimm dein Fahrrad.

Beniitze eine der zahlreichen Grazer
Laufstrecken mindestens eine halbe
Stunde lang.*

Mache mindestens 15 Minuten lang
Gymnastik, Dehnungs- oder
Stabilisationsibungen.*

Ube ein Kinder-Bewegungsspiel aus deiner
Jugendgzeit aus. Fisr manche findest du in der
Stadt eigens auf dem Boden aufgemalte Fléchen.*

Sorge dafiir, dass an mindestens
drei Tagen in der Woche alle Lifte fisr
dich tabu sind.

Beniitze einen der Grazer Radwege
mindestens eine Stunde lang.
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