BeweeqguNgSpyraim

Raschten an Entspanen
Aner Fréizaitbeschaftegungen

Raschten an Entspanen
Aner Fraizaitbeschaftegungen

Repos et décontraction
Autres activités de loisir

Repos et décontraction
Autres activités de loisir

Intensivt Sportdreiwen je no Alter. Koordinatiouns-,
Beweeglechkeets- an Kraaftelementer net vegiessen.
No Loscht a Laun bis zu 3 x Woch

Activités sportives intenses selon |'dge; ne pas oublier
des exercices de souplesse et de musculation

Gezielt Kraftigungs- an Dehnungsiibungen
2 4 3 x Woch wihrend mindestens 20 Minutten

Exercices spécifiques de musculation et de souplesse

Selon envie 2 a 3 fois/semaine

Bewegung an der Créche, Maison
relais

Sport an der Schoul / Sport am Verdin
All Dag mindestens
60 Minutten (*)

Activités physiques de tous
les jours, jeu et sport libre,
activité physique dans les
structures d'accueil pour
enfants, a I'école,

au club de sport,
Tous les jours au
moins pendant 60
minutes (*)

Kanner a Jugendlecher <19 Joer

Enfants et jeunes <19 ans

Alldagsbeweegung, fréit Spill a Sport,

2 a 3 fois par semaine pendant au moins 20 minutes

Intensive Sport, am beschten am Ausdauerberdich

3-5 x d'Woch mindestens 20 Minutten

Activités sportives intenses, de preférence dans le
domaine de I'endurance

3 a 5 fois / semaine pendant
au moins 20 minutes

Alldagsbewegung a moderate Sport
All Dag mindestens 30 Minutten

Activités physiques de tous les
jours, sport a intensité modérée
Tous les jours au moins

pendant 30 minutes(*)

wezow

Erwuessener an eeler Leit
Adultes et personnes agées




