Sport als Ausgleich

B1.1 - GESUNDHEIT UND WOHLBEFINDEN

Wortschatz zum Text

Deutsch Englisch / Erklarung
der Ausgleich balance / compensation
die Bewegung movement / physical activity
der Sport sport
der Alltag everyday life
die Gesundheit health
die Anspannung tension
die Entspannung relaxation
der Druck pressure
die Energie energy
die Gewohnheit habit
die Motivation motivation
die Leistung performance
die Pause break
das Training training




Deutsch Englisch / Erklarung
das Wohlbefinden well-being
regelmaRig regularly
anstrengend exhausting
entspannt relaxed
aktiv active
realistisch realistic
sich bewegen to move

Stress abbauen

to reduce stress

den Kopf freibekommen

to clear one’s head

sich zu etwas zwingen

to force oneself to do something

eine Routine entwickeln

to develop a routine

Meine zusétzlichen Wérter / Notizen:
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Sport als Ausgleich

B1.1 - GESUNDHEIT UND WOHLBEFINDEN

Als Mia nach einem langen Schultag nach Hause kommt, mdchte sie sich eigentlich nur aufs Sofa legen. Ihr Kopf ist voll:
Mathearbeit, Streit in der Gruppe, Nachrichten auf dem Handy und noch Hausaufgaben fiir den nachsten Tag. Friher hatte
sie sofort eine Serie eingeschaltet und sich gesagt, dass sie spater noch etwas macht. Oft wurde aus ,spater” aber gar
nichts. Am Abend war sie dann nicht erholter, sondern nur noch mider und unzufriedener.

Ihre Freundin Lara geht nach der Schule zweimal pro Woche zum Basketballtraining. Mia versteht nicht, wie Lara daflr noch
Energie haben kann. ,Ich ware danach komplett fertig“, sagt sie. Lara lacht und erklart, dass sie nach dem Training zwar
korperlich mude ist, aber im Kopf ruhiger. ,Wenn ich mich bewege, denke ich nicht die ganze Zeit an Schule®, sagt sie.

Mia findet diesen Gedanken interessant. Sie macht keinen Vereinssport und halt sich auch nicht fir besonders sportlich. Im
Sportunterricht fihlt sie sich oft unsicher, besonders wenn alle vergleichen, wer schneller lauft oder besser wirft. Fir sie
klingt Sport schnell nach Leistung, Noten und Konkurrenz. Genau darauf hat sie nach einem stressigen Tag keine Lust.

Eines Tages ist Mia besonders angespannt. Sie sitzt vor ihnren Hausaufgaben, liest denselben Satz mehrmals und versteht
ihn trotzdem nicht. Ihre Mutter schlagt vor, eine Runde spazieren zu gehen. Mia will zuerst nicht. Sie denkt, dass sie dafir
keine Zeit hat. Aber dann zieht sie doch ihre Jacke an und geht zehn Minuten um den Block.

Nach den ersten Minuten merkt sie noch nichts. Sie denkt weiter an die Hausaufgaben. Doch langsam wird ihr Atem ruhiger.
Sie hort die Gerausche auf der Stralle, sieht die Baume im Park und merkt, dass ihr Kopf etwas freier wird. Als sie
zuruckkommt, ist das Problem nicht verschwunden. Aber es fihlt sich kleiner an. Sie kann sich wieder besser auf die
Aufgabe konzentrieren.

Am nachsten Tag erzahlt Mia Lara davon. Lara sagt, dass Sport als Ausgleich nicht immer ein hartes Training sein muss.
Man muss nicht sofort joggen, ins Fitnessstudio gehen oder in einem Verein spielen. Manchmal reicht ein Spaziergang, zehn
Minuten Dehnen, Radfahren oder Tanzen im Zimmer. Wichtig ist, dass Bewegung nicht noch ein zusatzlicher Druck wird.

Mia probiert in den nachsten Wochen verschiedene Dinge aus. Joggen geféllt ihr nicht besonders. Sie findet es langweilig
und schaut standig auf die Zeit. Ein Workout-Video ist ihr zu hektisch. Aber Spaziergange mit Musik und kurzes Radfahren
nach der Schule tun ihr gut. Besonders merkt sie, dass sie nach Bewegung weniger gereizt ist. Wenn sie vorher witend oder
nervos war, kann sie danach ruhiger sprechen.

Trotzdem klappt es nicht jeden Tag. Manchmal ist Mia wirklich zu mide. Manchmal regnet es, oder sie hat einfach keine
Lust. Friher hatte sie dann gedacht: ,Ich schaffe das sowieso nicht.” Jetzt versucht sie, realistischer zu sein. Sie nimmt sich
nicht vor, jeden Tag Sport zu machen. Sie mdéchte nur dreimal pro Woche bewusst Bewegung in ihren Alltag einbauen.

In der Klasse sprechen sie spater Uber Gesundheit und Wohlbefinden. Die Lehrerin fragt, warum Bewegung fur viele
Menschen wichtig ist. Einige sagen, dass man dadurch fitter wird. Andere nennen Muskeln, Ausdauer oder Gewicht. Mia
meldet sich und sagt: ,Fur mich ist Bewegung wichtig, weil ich danach weniger Stress im Kopf habe.” Die Lehrerin nickt und
schreibt an die Tafel: Bewegung ist nicht nur fur den Korper da.

Mia versteht langsam, dass Sport nicht nur mit Leistung zu tun haben muss. Natirlich kann Training anstrengend sein, und
manche Menschen mogen Wettbewerbe. Aber fir Mia ist etwas anderes wichtiger: Bewegung hilft ihr, Abstand zum Alltag zu
bekommen. Sie muss dabei nicht die Beste sein. Sie muss nur merken, was ihr guttut.



Am Ende entwickelt Mia eine kleine Routine. Nach besonders vollen Schultagen geht sie nicht sofort an den Schreibtisch.
Sie macht zuerst zwanzig Minuten Bewegung: manchmal einen Spaziergang, manchmal Radfahren, manchmal nur
Ubungen auf dem Teppich. Danach sind nicht alle Probleme gelost. Aber Mia filhlt sich mehr bei sich selbst. Fiir sie ist Sport
als Ausgleich kein perfekter Plan, sondern eine Méglichkeit, wieder Luft zu bekommen.
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Fragen zum Text

1. Was méchte Mia nach einem langen Schultag zuerst machen?

2. Warum fihlt Mia sich nach der Schule oft belastet?

3. Was macht Lara zweimal pro Woche?

4. Wie fuhlt Lara sich nach dem Training?

5. Warum ist Mia beim Thema Sport zuerst unsicher?

6. Was schlagt Mias Mutter vor, als Mia angespannt ist?




7. Was merkt Mia nach dem Spaziergang?

8. Was erklart Lara tber Sport als Ausgleich?

9. Welche Bewegungsformen probiert Mia aus?

10. Was tut Mia besonders gut?

11. Warum nimmt Mia sich nicht vor, jeden Tag Sport zu machen?

12. Was versteht Mia am Ende Uber Sport?
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Multiple Choice

1. Warum fiihlt Mia sich nach der Schule oft erschopft?
() A) Sie hat zu viele Gedanken und Aufgaben im Kopf.

O B) Sie trainiert jeden Tag mehrere Stunden.

() C) Sie schlaft immer im Unterricht.

() D) Sie hat keine Hausaufgaben.

2. Was macht Lara nach der Schule regelmaig?
(J A) Sie geht zum Basketballtraining.

() B) Sie schaut immer Serien.

O C) Sie lernt nur allein in der Bibliothek.

() D) Sie arbeitet im Supermarkt.

3. Warum versteht Mia Lara zuerst nicht?

(J A) Mia kann nicht verstehen, wie Lara nach der Schule noch Energie fiir Training hat.
() B) Mia findet Basketball grundsétzlich verboten.

() C) Mia kennt Lara kaum.

() D) Mia macht selbst jeden Tag Vereinssport.

4. Warum verbindet Mia Sport zuerst mit Stress?

(J A) Weil sie Sport mit Leistung, Noten und Konkurrenz verbindet.
() B) Weil sie nie im Sportunterricht war.

() C) Weil Lara sie zwingt, Basketball zu spielen.

() D) Weil sie keine Sportschuhe besitzt.

5. Was passiert bei Mias erstem Spaziergang?
(J A) Ihr Kopf wird langsam etwas freier.

() B) Sie vergisst alle Hausaufgaben.

() C) Sie wird sofort Leistungssportlerin.

() D) Sie argert sich noch starker.

6. Was meint Lara mit Sport als Ausgleich?

() A) Bewegung muss nicht immer hartes Training sein.
() B) Nur Vereinssport hilft gegen Stress.

() C) Man muss jeden Tag joggen.

() D) Sport ist nur wichtig fiir Noten.



7. Welche Bewegung geféllt Mia nicht besonders?
(J A) Joggen.

() B) Spazierengehen mit Musik.

(J) C) Radfahren.

() D) Kurze Bewegung nach der Schule.

8. Was merkt Mia nach Bewegung?

() A) Sie ist oft weniger gereizt und ruhiger.
() B) Sie hat nie wieder Probleme.

(J) C) Sie braucht keine Pausen mehr.

() D) Sie versteht automatisch jedes Fach.

9. Warum plant Mia nicht jeden Tag Sport?

(J A) Sie méchte sich nicht zusatzlich unter Druck setzen.
() B) Sie findet Bewegung véllig sinnlos.

() C) Lara verbietet es ihr.

() D) Sie hat keine Zeit zum Schlafen.

10. Welche Aussage passt am besten zum Ende des Textes?
(J A) Sport muss immer Leistung und Wettbewerb bedeuten.

(J) B) Bewegung kann helfen, Abstand zum Alltag zu bekommen.
() C) Mia will nie wieder spazieren gehen.

() D) Nur harte Workouts sind gesund.
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Ordne zu
A B

Mia mdchte nach der Schule aufs Sofa, weil ihr Kopf voll und sie mide ist.

Lara geht zum Basketballtraining, obwohl sie nach der Schule auch nicht immer viel
Energie hat.

Mia verbindet Sport zuerst mit Druck, weil sie an Leistung, Noten und Konkurrenz denkt.

Der Spaziergang hilft Mia, den Kopf etwas freier zu bekommen.

Sport als Ausgleich muss nicht hart sein, sondern kann auch aus kleinen Bewegungen
bestehen.

Joggen gefallt Mia nicht, weil sie es langweilig findet und standig auf die Zeit
schaut.

Mia plant Bewegung nur dreimal pro Woche, damit die neue Gewohnheit realistisch bleibt.

Bewegung ist flir Mia wichtig, weil sie danach ruhiger und weniger gestresst ist.
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Bringe in die richtige Reihenfolge

Nr. Satz / Ereignis Reihenfolge
1. Mia entwickelt eine kleine Bewegungsroutine.
2. Lara erzahlt, dass sie nach dem Training im Kopf ruhiger ist.
3. Mia geht auf Vorschlag ihrer Mutter zehn Minuten spazieren.
4. Mia kommt nach einem langen Schultag erschépft nach Hause.
5. Mia probiert verschiedene Bewegungsformen aus.
6. Die Klasse spricht Uber Bewegung und Wohlbefinden.
7. Mia merkt, dass Bewegung ihr hilft, ruhiger zu werden.
8. Mia verbindet Sport zuerst mit Leistung und Konkurrenz.
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Finde den Fehler im Inhalt

1. Mia fuhlt sich nach der Schule immer voller Energie.

2. Lara geht jeden Tag zum Schwimmtraining.

3. Mia findet Sport von Anfang an entspannend und einfach.

4. Mias Mutter schlagt vor, dass Mia sofort ein hartes Training macht.

5. Nach dem Spaziergang sind alle Probleme von Mia verschwunden.

6. Lara sagt, dass nur hartes Training als Ausgleich hilft.




7. Mia nimmt sich vor, jeden Tag zwei Stunden Sport zu machen.

8. Am Ende denkt Mia, dass Sport nur fir Leistung wichtig ist.
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Schreibaufgabe

(90-1 20 W6rter>

Schreibe lber Sport oder Bewegung als Ausgleich. Welche Bewegung tut dir gut: Spazierengehen, Radfahren, Tanzen,
Training oder etwas anderes? Erklére, ob Sport fiir dich eher Entspannung oder Druck bedeutet und wie man Bewegung
realistisch in den Alltag einbauen kann.
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Lésungen

Fragen zum Text

. Sie mdchte sich eigentlich nur aufs Sofa legen.

. Sie fUhlt sich belastet, weil ihr Kopf voll ist mit Schule, Streit, Nachrichten und Hausaufgaben.
. Lara geht zweimal pro Woche zum Basketballtraining.

. Sie ist korperlich miide, aber im Kopf ruhiger.

. Mia ist unsicher, weil sie Sport oft mit Leistung, Noten und Konkurrenz verbindet.

. Inre Mutter schlagt vor, eine Runde spazieren zu gehen.

. Sie merkt, dass ihr Kopf freier wird und sich das Problem kleiner anflhilt.
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. Lara erklart, dass Sport als Ausgleich nicht immer hartes Training sein muss.

9. Mia probiert Joggen, ein Workout-Video, Spaziergdnge mit Musik und Radfahren aus.
10. Spaziergange mit Musik und kurzes Radfahren nach der Schule tun ihr gut.
11. Sie méchte realistisch bleiben und sich nicht zusatzlich unter Druck setzen.

12. Sie versteht, dass Sport nicht nur Leistung bedeutet, sondern helfen kann, Stress abzubauen und wieder ruhiger
zu werden.

Multiple Choice

—_

. A) Sie hat zu viele Gedanken und Aufgaben im Kopf.

2. A) Sie geht zum Basketballtraining.
3. A) Mia kann nicht verstehen, wie Lara nach der Schule noch Energie fir Training hat.
4. A) Weil sie Sport mit Leistung, Noten und Konkurrenz verbindet.
5. A) Ihr Kopf wird langsam etwas freier.
6. A) Bewegung muss nicht immer hartes Training sein.
7. A) Joggen.
8. A) Sie ist oft weniger gereizt und ruhiger.
9. A) Sie mochte sich nicht zusatzlich unter Druck setzen.
10. B) Bewegung kann helfen, Abstand zum Alltag zu bekommen.
Zuordnung

1. 1. Mia mochte nach der Schule aufs Sofa — weil ihr Kopf voll und sie mude ist.
2. 2. Lara geht zum Basketballtraining — obwohl sie nach der Schule auch nicht immer viel Energie hat.

3. 3. Mia verbindet Sport zuerst mit Druck — weil sie an Leistung, Noten und Konkurrenz denkt.
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Lésungen

Zuordnung (Fortsetzung)

4. 4. Der Spaziergang hilft Mia — den Kopf etwas freier zu bekommen.

5. 5. Sport als Ausgleich muss nicht hart sein — sondern kann auch aus kleinen Bewegungen bestehen.
6. 6. Joggen gefallt Mia nicht — weil sie es langweilig findet und standig auf die Zeit schaut.

7. 7. Mia plant Bewegung nur dreimal pro Woche — damit die neue Gewohnheit realistisch bleibt.

8. 8. Bewegung ist flir Mia wichtig — weil sie danach ruhiger und weniger gestresst ist.

Reihenfolge

. Mia kommt nach einem langen Schultag erschopft nach Hause.
. Lara erzahlt, dass sie nach dem Training im Kopf ruhiger ist.

. Mia verbindet Sport zuerst mit Leistung und Konkurrenz.

. Mia geht auf Vorschlag ihrer Mutter zehn Minuten spazieren.

. Mia probiert verschiedene Bewegungsformen aus.

. Mia merkt, dass Bewegung ihr hilft, ruhiger zu werden.

. Die Klasse spricht Uber Bewegung und Wohlbefinden.
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. Mia entwickelt eine kleine Bewegungsroutine.

Fehler finden

. Mia fUhlt sich nach der Schule oft mude und belastet.

. Lara geht zweimal pro Woche zum Basketballtraining.

. Mia verbindet Sport zuerst mit Leistung, Noten und Konkurrenz.

. Mias Mutter schlagt einen kurzen Spaziergang vor.

. Die Probleme sind nicht verschwunden, aber sie fiihlen sich kleiner an.

. Lara sagt, dass auch kleine Bewegungen wie Spazierengehen, Dehnen oder Radfahren helfen kénnen.

. Mia nimmt sich vor, dreimal pro Woche bewusst Bewegung in den Alltag einzubauen.
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. Am Ende versteht Mia, dass Bewegung auch beim Stressabbau und beim Wohlbefinden helfen kann.
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