GEWO Challenge - Idee und Konzept Anargiros Tsopouridis — eine Gesundheits- und Sozial-
Inklusions-Initiative der Lebenshilfe Niirnberger Land e. V.

AKTIVITATENKATALOG
zur GEWO Lockdown Challenge

Hier sind einige Vorschldge wie Ihr bei unserer GEWO Lockdown
Challenge mitmachen konnt

e Balltraining - werfen, fangen, schieflien

e Fahrradfahren - oder Indoor Cycling

e Treppensteigen

e Laufen oder joggen

e Hanteltraining - wenn keine Hantel zu Verfiigung
steht kénnen auch als Alternative Biicher verwendet
werden

o Liegestiitz - Unterarmstiitz

e Kniebeugen

e Gesundes Kochen

e Puzzeln

e Luftballonspiele

e Basteln

e Spiele spielen

e Pldtzchen backen

e Musik héren

e FuBbad

e Entspannungsbad

e Meditation
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e Entspannungsmusik und dazu Bilder malen - kann
gerne auch als Gemeinschaftsbild gestaltet werden

e Spaziergdnge
e Tanzen

Seid dabei - Eurer Kreativitdat sind keine Grenzen
gesetzt - Vieles ist mdglich - wir lassen uns
iberraschenl!!
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