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E Aktiv bleiben.

E1 Wie halten Sie sich gesund und fit?

a Sehen Sie die Fotos an.

Was machen die Personen?

Wie oft machen Sie das?

Sprechen Sie.

b Welches Foto aus a passt?

Uberfliegen Sie den Text und ordnen Sie zu.
Die Personen auf Foto 1 joggen.

Das mache ich nie.

Ich finde das langweilig.
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1) Bewegung im Alltag.

Nur wenn man sich genug bewegt, bleibt man gesund!

Zu wenig Bewegung ist neben dem Rauchen und einer
schlechten Ernahrung eine haufige Ursache fiir
Krankheiten.

Die meisten Menschen sitzen zu viel: am Schreibtisch, vor
dem Bildschirm, vor dem Fernseher.

Etwas mehr Bewegung im Alltag tut dem Korper und der
Gesundheit gut.

Und das ist gar nicht schwer: Wenn Sie wenig Zeit haben,
koénnen Sie zum Beispiel zu Full zur Arbeit gehen.

Nehmen Sie aulterdem 6fter mal die Treppe und nicht den
Aufzug.

Das halt fit.

Auch beim Telefonieren kdnnen Sie ein wenig hin- und
hergehen, wenn Ihre Kollegen nicht stéren.

Und: Gehen Sie in der Mittagspause kurz an die frische
Luft spazieren.

Danach kénnen Sie sich auch besser konzentrieren.
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10 000 Schritte.

Jeder soll 10 000 Schritte pro Tag gehen — das empfiehlt die
Weltgesundheitsorganisation (WHO).
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E 3anuwatncst akTuBHUM.

E1 Ak Bu nigTpumyeTte isndHy hopMy Ta 300poB'si?
a MNoaumeiTbca Ha oTorpadii.

Lo pobnaTtb ui nogn?

Ak YacTto BU Le pobuTe?

[MoroBopiThb.

b Aka 3 doTorpadciri Npo cNopTUBHI 3MaraHHs?
[MpounTanTe TeKCT i 3HaNAIThb BiGNOBIOHICTb.

JTiogn Ha cboTo 1 BiratoTb nigTIONLEM.

A Hikonn UMM He 3anmatocs.

MeHi ue 3gaeTbca HygHUM.
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1) ®i3n4yHi BNpaBuK y NOBCSAKAEHHOMY XUTTI.

Bu MoxeTe 3anvwiatucst 300poBMMM NULLE TOgj, KOMW BU
OTpUMYETE [OCTATHLO (PIBNYHNX HABaAHTaXEHb!

[Mopsag 3 KypiHHAM | HenpaBWUbHUM Xap4yBaHHSAM,
HeaocTaTHA (Pi3nyHa aKTUBHICTb € NOLLIMPEHOD MPUYMHOK
XBOpPOO.

BinbwicTb Nogen 3aHaaTo 6arato cOATL: 3a CTONOM,
nepes ekpaHoMm, nepen TeneBi3opoMm.

Tpoxu BinbLue pyxy B NOBCAKAEHHOMY XUTTi KOPUCHO AN
BaLUOro Tina i BaLOro 340poB's.

| Le 30BCiM He CKMafHo: AKLLO Y Bac Hemae 6ararto yacy, Bu
MOXeTe XOAUTN Ha poboTy, HaNpWKnag, MilKu.

Takox YacTilwe nigHiManTeca cxogamu 3amicTb nidTa.

Tak Bu Bygete B TOHYCI.

B Takox MoxeTe TPOXy MOXOAUTMN TyOU-CIOAU, KOMnu
pPO3MOBISiETE NO TenedoHy, AKLLO BaLli Korern Bam He
3aBaxarTb.

| we: nig 4Yac obigHLoi Nnepepsm 3pobiTb HEBEMUKY
NPOryrsiHKY Ha CBIPXXOMY MOBITPI.

Lle Takoxx fONOMOXeE BaM Kpallle CKOHLeHTpyBaTUCS.
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10 000 kpokis.

KoxHa ntogmHa nosuHHa npoxoanty 10 000 kpokiB Ha
OeHb - Tak pekomeHaye BcecBiTHS opraHizauis
0XOpoHu 3a0poB'st (BOO3).
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Einige Arzte sagen aber auch: Es reichen 6 000 Schritte.

Untersuchungen haben gezeigt: Eine Person mit einem Birojob
geht ungefahr 2 000 Schritte pro Tag, eine Kellnerin in einem

Restaurant 5 000.

Wer schnell geht, schafft 1 000 Schritte in ungefahr 10 Minuten.

Sie sollten also taglich mindestens eine Stunde zu Ful® gehen.

Wenn Sie tagstiiber bei der Arbeit viel sitzen, kdnnen Sie abends
einen Spaziergang machen: Schon eine halbe Stunde reicht, und

Sie haben 3 000 Schritte gemacht.
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Sport muss nicht teuer sein.

Sie missen sich nicht in einem teuren Fitnessstudio
anmelden.

Es geht auch preiswert.

Sehr einfach und effektiv ist das Joggen: Wenn Sie nicht
gern laufen, kdnnen Sie auch einfach schnell gehen.

Ein Trend ist das sogenannte Nordic-Walking: schnelles
Gehen mit zwei Stécken.

Auch Tischtennis ist eine glinstige Sportart.

In vielen deutschen Stadten gibt es Tischtennisplatten auf
Spielplatzen und in Parks.

Man kann sie kostenlos nutzen.

AuBerdem bieten viele Vereine fiir ihre Mitglieder
kostenguinstige Kurse an, wie zum Beispiel Fitness,
Riickenschule und Lauftraining.
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Radfahren.

In Deutschland ist das Radfahren sehr beliebt.

80 Prozent der deutschen Haushalte haben ein Fahrrad,
durchschnittlich gibt es sogar 2 4 Fahrrader pro
Haushalt.

Die Deutschen benutzen es vor allem auf kurzen
Strecken.

Wer tagsuber neun Kilometer Fahrrad fahrt, muss
abends nicht noch extra Sport machen.

AuBerdem ist man mit dem Rad flexibel und in der Stadt
bei bis zu fiinf Kilometern oft so schnell wie mit dem
Auto.

Und es ist auch noch gut fiir die Umwelt!
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[MpoTe pesiki nikapi CTBEpAXYHOTb, WO AOCTATHLO i 6
000 kpokiB..

[ocnigpkeHHs nokasanu, LWo nognHa 3 ogiCHO0
poboToto npoxoanTb 6rm3bko 2 000 KpoKiB Ha AeHb,
odpidiaHTka B pectopati - 5 000 kpokiB.

A ntoanHa, fka WBMAKo XoanTb, moxe npontn 1 000
KPOKiB Npn6rm3Ho 3a 10 XBUIUH.

OTXxe, BU NOBWUHHI XOOUTU MILLIKU LLOHANMeHLle
rOOVHY Ha OEHb.

Akwwo Bu barato cuanTe Ha poboTi NPOTArOM AHS,
MOXeTe NPOrynATUCS BBEYEepi: 4OCTATHBO NiBrognHu,
i B1 npongete 3 000 kpokis.
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CnopT He 060B'A3KOBO Mae OyTn 4OPOrvM.

He 060B'sI3KOBO XOANTM B OPOrUA criopT3ar.

By Takox MoxeTe pobuTy Lie AeLleso.

Bir nigTionuem ay>ke NpoCTUM i ePEKTUBHUI: AKLLO BU HE
nobuTe Giratn, BU MOXETE NPOCTO LLUBUOKO XOAUTH.

OpavH i3 TpeHAiB - ckaHaMHaBCbKa xoabba: Wweuaka
xonbba 3 ABOMa Nanuuamu.

HacTinbHMIN TEHIC TakoX € HeJOPOrMM BUOOM CMOPTY.

Y 6aratbox HiMeLbKMX MiCTax Ha AUTAYMX MangaH4YnKax i
B Mapkax € CTONW A11s HACTINbHOrO TEHiICY.

Hyumum MoxHa KopucTyBaTucs 6e3KOLITOBHO.

Barato kny6iB Takox NPOMNOHYOTbL HEAOPOTi Kypcu Ans
CBOIX YNEHIB, Taki sik DITHEC, TPEHYBAHHS CNUHKW Ta BGiro.i
TPEHYBaHHS.
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I3pa Ha Benocuneni.
Y HimeuunHi gyxxe nonynsapHa i3aa Ha Benocuneai.

80% HimMeLbkMX JOMOrocnogapcTs MatoTb BENocunes, B
cepefHbOMy 2 4 Berocunega Ha 4OMOrocnoaapcTeo.

HimMUi nepeBaXxHO BUKOPUCTOBYIOTE Benocunean ans KOpoTkmx
Nnoi3aokK.

Axwio BM npoigeTte OeB'sATb KiNOMETPIB NPOTAroM AHS, BaM He
[oBeaeTbCs 3anmaTncs 4oAaTKOBUMY BUAAMU CMIOPTY BBEYEPI.

BinbLwe TOro, i34a Ha Benocunei € rHyykor i YacTo HaCTINbKK
X LUBUAKOMO, 5K | aBTOMOBiNbHa i3ga B MicTi (3o n'atu
KinlomeTpiB).

A we ue nobpe ans goskinns!



