Tipps zu Sport und Bewegung wahrend der Corona-Zeit

- Die tagliche Sportsunde mit ALBA-Berlin:

https://www.youtube.com/playlist?list=PLOH8VPpyaFzPxfqjcjrDYEts8Jfnc6sZy

- AOK Daily Fit (Fitnessiibungen, die jederzeit und Uberall sowie unter Verwendung von

Alltagsgegenstanden wie Blicher und Wasserflaschen durchgefiihrt werden konnen):
https://www.aok.de/pk/bayern/inhalt/daily-fit/

- Die Techniker-Krankenkasse: ,Fit ohne Gerdte”:
https://www.tk.de/techniker/magazin/sport/training/krafttraining-2027454

- Sinnvolle Empfehlungen der ,DGSP“ (Deutsche Gesellschaft fiir Sportmedizin und
Pravention — Deutscher Sportarztebund) bezlglich der Bewegung von Kindern und

Jugendlichen wahrend der Corona-Zeit: https://www.dgsp.de/seite/447614/bewegung-von-kindern-und-
jugendlichen.html

= 7 Mlnuten-WorkOUt: https://www.sport.mri.tum.de/files/content/downloads/Sportmedizin%20TUM_7%20Minuten%20Workout%20Flyer.pdf

- Online-Sport-Programme des SC Paderborn: https://www.sc-potsdam.de/

- Fiir altere Schilerinnen und Schiiler empfiehlt ,spiegel.de” flinf gute Fitness-Apps fir die

Corona Zeit: https://www.spiegel.de/netzwelt/apps/fitness-apps-so-halten-sie-sich-in-der-corona-krise-fit-a-df2d63f5-0fae-46d7-
al170-b861d44d8f48



https://www.youtube.com/playlist?list=PL9H8VPpyaFzPxfqjcjrDYEts8Jfnc6sZy
https://www.aok.de/pk/bayern/inhalt/daily-fit/
https://www.tk.de/techniker/magazin/sport/training/krafttraining-2027454
https://www.dgsp.de/seite/447614/bewegung-von-kindern-und-jugendlichen.html
https://www.dgsp.de/seite/447614/bewegung-von-kindern-und-jugendlichen.html
https://www.sport.mri.tum.de/files/content/downloads/Sportmedizin%20TUM_7%20Minuten%20Workout%20Flyer.pdf
https://www.sc-potsdam.de/
https://www.spiegel.de/netzwelt/apps/fitness-apps-so-halten-sie-sich-in-der-corona-krise-fit-a-df2d63f5-0fae-46d7-a170-b861d44d8f48
https://www.spiegel.de/netzwelt/apps/fitness-apps-so-halten-sie-sich-in-der-corona-krise-fit-a-df2d63f5-0fae-46d7-a170-b861d44d8f48

