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Kinder fit furs Leben

Was ist The Daily Mile? Elfi:z\e/\r/%”ﬁn

The Daily Mile setzt sich fiir das Wohlbefinden unserer Kinder ein, fir die The Datiilis

Verbesserung ihrer kérperlichen, sozialen, emotionalen und geistigen
Gesundheit — unabhangig vom Alter, ihren Fahigkeiten und personlichen
Umsténden.

Das Konzept ist duBerst einfach, aber wirkungsvoll: Jede Schule kann es
ganz ohne Kostenaufwand und ohne zusatzliche Schulung der Lehrkrafte
umsetzen. Es kann Kinder nachhaltig positiv verandern. Denn es bewirkt
nicht nur eine Verbesserung ihrer kérperlichen Kondition, sondern

tragt auch zur Leistungs- und Stimmungsverbesserung, zu positiven
Verhaltensdnderungen und zum allgemeinen Wohlbefinden der Kinder bei.
The Daily Mile ist kein Sportunterricht, sondern férdert Gesundheit und
Wohlbefinden durch tagliche kérperliche Bewegung.
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Die Kinder werden dazu ermutigt, taglich 15 Minuten lang drauBen zu
joggen oder zu laufen, und das zu einer Zeit, die von ihrer Lehrkraft

frei gewahlt werden kann. In dieser Zeit werden die meisten Kinder im
Durchschnitt 1,6 km oder mehr zurticklegen — und damit wird fiir sie The
Daily Mile zur Wirklichkeit! (1 Meile = ca. 1,6 km)

Weitere Informationen finden Sie auf der Webseite www.thedailymile.de

~ Warum The Dally Mile?

© 0 6

Es macht Spal3! Es bietet hundert- Das Wetter ist Keine spezielle Esist ganz
prozentige Inklusion ein Vorteil, kein Rennstrecke einfach.
— fir jedes Kind. Hindernis. erforderlich.
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Die Kinder laufen Keine spezielle Es ist sicher, denn Die Lehrkréafte Es dauert nur
oder joggen im Bekleidung, die Kinder laufen bestimmen fr ihre 15 Minuten!
eigenen Tempo. Ausriistung oder The Daily Mile in Klasse, wann The Daily
Vorbereitungen der Schule oder im Mile stattfindet.
erforderlich. Kindergarten.

Machen Sie bei der Bewegung mit! Melden Sie sich zu The Daily Mile an
auf www.thedailymile.de
E1 /thedailymile.de ¥ @thedailymileDE (©) @thedailymile_de




Was sagt die Wissenschaft?

Wie eine hdhere Aktivitat die Gesundheit und das Wohlbefinden verbessern

Es wird weitestgehend akzeptiert,
dass kérperliche Inaktivitat und ein
sitzender Lebensstil schlecht fiir
unsere Gesundheit sind. Das setzt
Kinder dem Risiko aus, eine Reihe
an medizinischen Beschwerden
wahrend ihrer Kindheit und bis

ins Erwachsenenalter hinein zu
entwickeln.

... ein héheres Gewicht haben.
The Daily Mile ist ein Teil

der Lésung im Kampf gegen
Ubergewicht bei
Kindern und
Bewegungsmangel.

... wider-
standsfahiger
und selbstbe-
wusster sind.

... bestarkt wer
fokussierter und
lernwilliger sind
- das Ergebnis
isteine héhere
Leistungsfahigkeit.

Das stehtim Gegensatz zu den
Kindern, die kérperlich aktiv sind

- sie werden generell eine bessere
Blutzuckerregulation, eine bessere
Knochendichte, weniger Kérperfett,
einen niedrigeren Blutdruck

und eine verbesserte arterielle
Entwicklung aufweisen.

... es schatzen
lernen, drauBBen zu
sein, und die mehr
verbunden sind mit
der Natur und den
Jahreszeiten.

lang an
Mile teil

fitter un

werden

und wesentlich

Es gibt Anhaltspunkte, dass es
Vorteile tiber die kérperliche
Gesundheit hinaus gibt.
RegelmaBige Bewegung wie bei
The Daily Mile kann ebenso zu
Verbesserungen der sozialen,
geistigen und emotionalen
Gesundheit fiihren, besonders bei
Kindern, die ...

... vier Wochen
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... die Vorteile mit

nach Hause nehmen,
haufig besser essen und
schlafen und ihre Familien
ermutigen, gemeinsam
aktiver zu sein.

...von einer besseren

Kérperzusammensetzung profitieren
- Knochendichte, Muskelstarke und
kardiovaskulare Gesundheit.
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Deutschiands Inftiative fir gesunde Emahrung
und mefr Bewequng

Besuchen Sie die Forschungsseite auf unserer
Webseite: www.thedailymile.de/forschung fiir weitere Informati




