City
Challenge
O

Eine Initiative der Wiener Gesundheitsforderung — WiG, umgesetzt von queraum. kultur- und
sozialforschung. Bei Fragen oder anderen Anliegen sind wir (queraum) gut erreichbar unter 01 958 09
11.



Information

Die City Challenge Donaustadt ist ein Angebot der Wiener Gesundheitsférderung - WiG im Rahmen

des Programms "Gesunde Bezirke" und wird von queraum. kultur- und sozialforschung umgesetzt.

*
- GESUNDE BEZIRKE
City — v,
Challenge wic@
¢ g
Information

Willkommen am Treffpunkt vor der U-Bahn Station Seestadt! Heute geht es um Bewegung,

Erndhrung, seelische Gesundheit und dass ihr die Aufgaben gemeinsam |6st. Es handelt sich also um

alles, was zu Gesundheit dazugehort.

Seid ihr bereit? Dann klickt auf "Weiter". Eure Tour kann nun losgehen! &

Aufgabe
Bei der City Challenge Donaustadt geht es
um Gesundheit und Wohlbefinden. Uberlegt

gemeinsam, in wie vielen verschiedenen

Nehmt das Wort in méglichst vielen Sprachen

als Audio auf!
Antwortmoglichkeit

Sprachen ihr das Wort "Gesundheit" sagen Audio

kénnt. v

Ort finden

Geht unter der U-Bahn-Briicke entlang, bis ihr Punkte

zum Fahrradspielplatz kommt &% 100 .
Koordinate

48.229272, 16.509808
Karte mit Ziel und aktuellem Standort
anzeigen

O

SEESTADT
ASPERN

Umfrage
Fahrradfahren

Ihr befindet euch jetzt im ersten Radspielplatz
in einem offentlichen Park der Stadt Wien!
Hier konnt ihr euer Gleichgewicht und

Geschick am Rad trainieren.

Wie hdéiufig nutzt der Grof3teil eurer Gruppe

das Rad ungefihr? Stimmt ab!
Antworten

Seltener als einmal in der Woche
Hdufiger als einmal in der Woche
Mehrfachauswahl



Quiz

Move your Body £2

Was glaubt ihr: Wie viel Bewegung am Tag
wird Jugendlichen empfohlen? Klickt die
passende Antwort an. st

Tipp: Infos findet ihr auf der Infokarte "Move
your Body". HIER findet ihr die Karte.

Richtiger Wert: mind. 60 Minuten
Punkte

100

Modus: Zahl schatzen

Versuche

1

Punktabzug bei falscher Antwort

10

Auflésung nach falscher Beantwortung
anzeigen

Quiz

Mit dem Fahrrad zu fahren ist eine gute
Moglichkeit sich im Alltag regelmaRig zu
bewegen. Ihr konnt Bewegung auf

unterschiedliche Weise in euren Alltag

Wédihlt die Vorschldge aus der Liste aus, die

euch gefallen!

Antworten

Radfahren statt Offis benutzen
Zwischendurch ein paar Kniebeugen machen

einbauen. Beim Zéhneputzen auf einem Bein stehen
Treppen steigen statt mit dem Lift fahren
Mehrfachauswahl

Ort finden

Findet nun euren Weg zur WIENXTRA-
Stadtbox ?

Punkte

100

Koordinate

48.229763, 16.509473

Richtungspfeil und Entfernung zum Ziel
anzeigen

O

SEESTADT
ASPERN


https://www.wig.or.at/fileadmin/user_upload/Service_Files/Informations-Karten/WiG_Info_Karte_Bewegung.pdf

Umfrage

Die Stadt erobern

In der WIENXTRA-Stadtbox kann
Stadtentwicklung hautnah erlebt werden. In
Workshops, Aktionen und Events kann
ausprobiert werden, wie eine Stadt
funktioniert und eigene Ideen eingebracht

werden.

s
Antworten
Ja

Nein

Ich bin mir nicht sicher

Wart ihr schon mal hier?

Aufgabe
Hier gibt es ein Spieletausch-Regal! "«

Schaut nach, welche Spiele gerade darin
liegen.

Macht ein Foto von einem, das ihr kennt oder

das ihr gerne ausprobieren wollt.

Antwortmoglichkeit
Bild von Kamera

Quiz
Gleich neben der Stadtbox findet ihr die

Blicherei der Seestadt.

Es gibt knapp 40 Biichereien in Wien.

Was schdtzt ihr, wie viele Medien gibt es in Punkte 100
Modus: Zahl schatzen

Richtiger Wert 1500000
Minimalwert 800000
Maximalwert 2200000
CDs, Schallplatten, Zeitschriften, Zeitungen Abweichung fiir 10 % Punktabzug 200000
aber auch Konsolenspiele und eMedien. Versuche 1
Punktabzug bei falscher Antwort

den Biichereien in Wien insgesamt?

Info: Zu Medien zahlen Blcher, Horblcher,

Tipp: Seht euch das Foto genau an. 10



Umfrage

|

Mit einer Biicherei-Jahreskarte konnt ihr in
allen Biichereien der Stadt Wien ohne zu
zahlen Blicher, Filme, Spiele, usw. ausleihen.
Die ist Gbrigens fir Kinder und Jugendliche bis
18 Jahre auch kostenlos. Wenn ihr mit einem
Ausweis in die Blicherei kommt, konnt ihr eine

solche Jahreskarte ganz einfach erhalten.

Welche Art von Biichern liest eure Gruppe am

liebsten? Mehrere Antworten sind méglich.
Antworten

Fantasy Blicher
Science-Fiction
Liebesromane

Historische Romane
Thriller / Gruselromane
Sachbiicher

Biographien
Fremdsprachige Biicher
Kriminalromane ("Krimis")
Mehrfachauswahl

Infokompetenz .

In der Bibliothek gibt es auch Sachbticher zu
verschiedenen Themen. In Sachblichern kénnt
ihr viel Gber Themen erfahren, die euch
interessieren. Viele Menschen erhalten ihre
Informationen groRteils Gber Social Media.
Durch Konsum von Videos und das Lesen von
Postings auf Social Media wird die eigene
Meinung manchmal beeinflusst, ohne dass
man sich dariiber im Klaren ist.

Deshalb ist es sehr wichtig Informationen zu
Uberprifen, um nicht auf Fake
News hereinzufallen.

Welche dieser Tipps kénnen dabei helfen
Fake News zu erkennen?

Info: Es kdnnen mehrere Antworten richtig

Den Zweck der Information hinterfragen:
Handelt es sich um Werbung? An wen richtet
sich die Information?

Euren Lieblingsinfluencer:innen kénnt ihr alles
glauben. Sie haben immer recht.

Die Aktualitdit der Information (iberpriifen:
Wann wurde der Eintrag gemacht?

Bewertet die Autorin oder den Autor: Ist die
Person glaubwiirdig? Gibt es ein Impressum,
wo steht, wer den Text verfasst hat?

Den Postings mit den meisten Likes und
Kommentaren kann man grundsétzlich
vertrauen.

Versuche 1

Punktabzug bei falscher Antwort 10

sein.

Punkte 100 Auflésung nach falscher Beantwortung
. . anzeigen

Modus: Multiple Choice

Ort finden

In der Nihe gibt es Kletterwinde im Freien. F¥ Punkte 100

Geht dort als nachstes hin!

Koordinate 48.229808, 16.510063
Karte mit Ziel und aktuellem Standort
anzeigen

(0]

SEESTADT
ASPERN



Quiz
Bouldern [

Es gibt sehr viele verschiedene Arten des
Kletterns. Zum Beispiel Hallenklettern oder
Freiklettern (free climbing). Bouldern ist auch

eine Art des Kletterns.

Aber was genau ist Bouldern?
Punkte
100

Modus: Multiple Choice

Klettern ohne Gurt und Sicherungsseil
Klettern auf mindestens 10 Meter Héhe
Klettern in Absprunghéhe

Nur in der Nacht klettern

Versuche

1

Punktabzug bei falscher Antwort

10

Auflésung nach falscher Beantwortung
anzeigen

Quiz
4

Was denkt ihr, warum ist Klettern und
besonders Bouldern derzeit so eine beliebte

Sportart? Was wird durch Bouldern gestéirkt?
Punkte

100

Modus: Multiple Choice

Beim Bouldern werden Balance, Koordination
und Kraft trainiert.

Beim Bouldern wird ausschliefSlich die
Armmuskulatur trainiert.

Durch Bouldern kann Konzentration,
Gleichgewicht, Kérpergefiihl und
Beweglichkeit gestdrkt werden.

Bouldern aktiviert nahezu alle Muskelgruppen,
vor allem die Muskulatur im Oberkérper sowie
die Rumpfmuskulatur.

Versuche

1

Punktabzug bei falscher Antwort

10

Auflésung nach falscher Beantwortung
anzeigen

Aufgabe
Jetzt ist eure Geschicklichkeit gefragt!

Klettert auf die Boulderwand und verwendet
unterschiedliche Griffe, um nach oben zu

kommen.

Bittet dann eure Begleitperson ein Foto von
eurer Gruppe zu machen. Niemand soll den

Boden beriihren.
Antwortmoglichkeit
Bild aus Galerie




Ort finden
Geht als nachstes zum Jugendzentrum

Seestadt!

Punkte

100

Koordinate

48.229629, 16.510695

Karte mit Ziel und aktuellem Standort
anzeigen

Te/@,,,, -

(0]

SEESTADT
ASPERN

Aufgabe

Jetzt kommen wir zum ndchsten Thema. In
einem der Fenster gibt es dieses Poster. Schaut
es euch an und klickt dann auf weiter.

&4 | est nach: Was bedeutet "queer"?

Als queer bezeichnen sich Menschen, die...

100

Modus: Multiple Choice

Antwortmoglichkeit
Text

Information
Respekt

Egal welche Herkunft, Religionszugehorigkeit,
Geschlechtsidentitat oder sexuelle
Orientierung eine Person hat, es gibt etwas,
was alle Menschen gleichermalien verdient
haben: Alle Menschen haben das Recht,

respektiert zu werden.

Respekt ist, was jeder Person die Chance gibt,
sich so zu entfalten, wie sie ist, ein
selbstbestimmtes Leben zu fiihren und

gesund zu bleiben.

Quelle: feel-okay

Ort finden
Euer nachster Stopp ist die VHS Kulturgarage

Punkte

100

Koordinate

48.231395, 16.511024

Richtungspfeil und Entfernung zum Ziel
anzeigen

relepho,-,v veg

O

SEESTADT ® DoenSt 5

ASPERN


https://www.feel-ok.ch/de_CH/jugendliche/themen/queer/lgbt/kurzfassung/kurzfassung.cfm

Information

Kulturgarage

In der Kulturgarage finden unterschiedliche
Veranstaltungen statt. Hier konnt ihr

Theatervorfiihrungen, Konzerte und
Kunstausstellungen besuchen. Vs

Umfrage
Psychische Gesundheit

Findet ihr den Spruch, der auf dem Foto zu

sehen ist?

Lachen ist gesund und tut unserer Psyche gut!
Es ist aber nicht selbstverstandlich, dass einem
das Lachen immer leicht fallt. Sich Uber einen
langeren Zeitraum eher traurig, unmotiviert
oder gereizt zu fiihlen, kann mit einer

depressiven Stimmung verbunden sein.

An welchen Anzeichen kénnte das noch

erkennbar sein?

Antworten

Wenig essen wollen

Nicht schlafen kénnen

Sehr viel erzéhlen wollen
Ubertrieben gute Laune haben
Sich sozial distanzieren
Ubermdpig Alkohol trinken
Mehrfachauswahl

Aufgabe
Hilfe holen

Wenn es dir oder einer anderen Person langer
nicht gut geht, musst du das nicht alleine
|6sen! Es ist mutig, sich Unterstiitzung zu

holen!

Wo kannst du dir schnell anonymen und

kostenlosen Rat holen?

Seht euch das Foto genau an. Schreibt
mindestens eine Telefonnummer und den

Namen der Einrichtung in das Textfeld.

/Schnell anonyme,

kostenlose Hilfe holen

Rat auf Draht, Beratung fiir Kinder
& Jugendliche, jederzeit: 147 (ohne
Vorwahl)

. Frauenhelpline gegen Gewalt,
jederzeit: 0800 222 555

HelpCh@t - Onlineberatung gegen
Gewalt fir Frauen & Médchen,
tagl. von 18.00 - 22.00 Uhr:
https://www.haltdergewalt.at/

Talkbox der Stadt Wien, Rat & Hilfe
fur Kinder- & Jugendliche:
talkbox@ma11.wien.gv.at

Hotline fur Essstérungen der Wiener
= Gesundheitsforderung, Mo - Do von
12.00-17.00 Uhr, Tel: 0800 20 11 20

/

Antwortmoglichkeit: Text




Quiz
Alkohol

Manche Personen trinken Alkohol, wenn es
ihnen nicht gut geht. Aber Alkohol |16st keine
Probleme, sondern kann selbst zum Problem

werden.

Es ist wichtig, verantwortungsvoll mit Alkohol
umzugehen und auf sich und andere Acht zu

geben.

Fiir die Beantwortung der nédchsten Frage lest
euch die Infokarte "Alkohol" durch. HIER findet
ihr die Karte

Was passiert, wenn man regelmdflig Alkohol
trinkt? & 9

Punkte

100

Modus: Multiple Choice

Das Gehirn wird gestresst und beschddigt.
Die Augen kénnen geschddigt werden.
Man fiihlt sich gesund.

Die Leber kann geschddigt werden.

Man kann von Alkohol abhéngig werden.
Gerade bei Jugendlichen kann das Gehirn
besonders beschddigt werden, weil es sich
noch entwickelt.

Versuche

2

Punktabzug bei falscher Antwort

10

Auflésung nach falscher Beantwortung
anzeigen

Aufgabe
Bevor ihr zum nachsten Ort geht, gibt es noch

eine Geschicklichkeitsaufgabe.

Dreht euch dafiir um. Unter der U-Bahn-

Trasse gibt es einen Geschicklichkeitsparcours.

Probiert ihn aus und macht ein Video davon.

Antwortmoglichkeit
Video von Kamera

Ort finden
Die nachsten Aufgaben sind im Elinor-Ostrom-

Park zu l6sen. Geht dorthin.

Punkte

100

Koordinate

48.228543, 16.510241

Karte mit Ziel und aktuellem Standort
anzeigen

Telepy,

O

SEESTADT
ASPERN


https://www.wig.or.at/fileadmin/user_upload/Service_Files/Informations-Karten/WiG_Info_Karte_Alkohol.pdf

Information
Bediirfnisse

Wer auf die Toilette muss, hat jetzt hier die
Gelegenheit! 57

Wer durstig ist, kann sich bei dem Hydranten

im Park erfrischen! & &

Quiz
Wasser © Modus: Multiple Choice
90 %
e . 86 %
Was schditzt ihr? Aus wie viel Prozent Wasser 55 9
()
.. 5
besteht unser Kérper? O 20 %
Versuche
Tipp: Schaut auf der Karte "Essen = der 1
Treibstoff fiir die Seele" nach! HIER findet ihr Punktabzug bei falscher Antwort
die Karte. 10
Auflésung nach falscher Beantwortung
Punkte .
anzeigen
100
Quiz
Wasser O Modus: Multiple Choice

Generell gilt: Ihr solltet taglich mindestens 1,5

Liter Wasser trinken.

Was kann passieren, wenn ihr zu wenig

Wasser trinkt?

Fiir die Beantwortung der Frage konnt ihr
euch wieder die Karte "Essen = der Treibstoff
fir Korper und Seele!" durchlesen. HIER findet
ihr die Karte.

Punkte 100

Ihr werdet kleiner

Ihr kénnt euch schlechter konzentrieren
Ihr trocknet aus

Eure Temperaturregelung funktioniert nicht so
gut

Euer Zellaufbau verschlechtert sich
Versuche

2

Punktabzug bei falscher Antwort

10

Auflésung nach falscher Beantwortung
anzeigen

Information
Pause &

Sucht euch jetzt hier ein gemiitliches

Platzchen und macht eine Pause.

Nutzt auch die Chance, beim Wasserbrunnen

etwas zu trinken.

Wenn ihr euch ausgeruht habt, klickt

"weiter".

10


https://www.wig.or.at/fileadmin/user_upload/Service_Files/Informations-Karten/WiG_Info_Karte_Ernaehrung.pdf
https://www.wig.or.at/fileadmin/user_upload/Service_Files/Informations-Karten/WiG_Info_Karte_Ernaehrung.pdf

Information
Gesunde Ideen .

Wenn ihr an eure Schule oder eure
Jugendeinrichtung denkt: Habt ihr Ideen, die
eure Schule oder Freizeiteinrichtung zu einem
gesiinderen Ort fiir euch macht? Wir helfen
euch gerne beim Uberlegen! - .

< Eure gesunden Ideen kénnen finanziell von
der Wiener Gesundheitsforderung —
WiG unterstiitzt werden! Meldet euch unter

Wenn ihr an eure Schule oder eure
Jugendeinrichtung denkt: Wenn ihr an eure

Schule oder eure Jugendeinrichtung

fiir euch macht? Wir helfen euch gerne beim
Uberlegen! - .

v Wollt ihr z.B. einen Tanz-, Trommel- oder
Kickbox-Workshop machen? Gemiise im
Hochbeet anbauen, euch selber eine
Ratseltour ausdenken oder ganz etwas

anderes?

& Schreibt eure Ideen auf die Karten. Hebt

die Karten gut auf fiir spdter.
Antwortmoglichkeit

Keine

denkt: Habt ihr Ideen, die eure Schule oder

Jugendeinrichtung zu einem gesiinderen Ort

Ort finden

Euer ndchster Stopp ist der Seepark == Punkte
100
Koordinate

48.226577, 16.506696
Richtungspfeil und Entfernung zum Ziel
anzeigen

T
N

Quiz
Seepark

Wann kénnen Jugendliche hier im Seepark

Zeit verbringen?
Punkte

100

Modus: Multiple Choice

Nur im Sommer

Nur im Winter

Jeden Tag ab 17:00 Uhr
Jederzeit

Versuche 1

Punktabzug bei falscher Antwort 10
Auflésung nach falscher Beantwortung
anzeigen

11



Umfrage

Schwimmen

Wart ihr schon mal hier im See schwimmen?

Antworten
Nein, noch niemand von unserer Gruppe.
Ja, mindestens eine Person.

Quiz
Erste Hilfe &5

Leider passieren immer wieder Unfalle und

jemand verletzt sich.

Welche Nummer soll angerufen werden,

wenn sich jemand schwer verletzt?
Punkte

100

Modus: Multiple Choice

Den Euronotruf (112)

Die Feuerwehr (122)

Die Polizei (133)

Die Rettung (144)

Versuche

1

Punktabzug bei falscher Antwort

10

Auflésung nach falscher Beantwortung
anzeigen

Quiz
Erste Hilfe &5

Aber es ist nicht nur wichtig, die Rettung
anzurufen, sondern auch erste Hilfe zu

leisten!

Bei der Ersten-Hilfe braucht es haufig die

stabile Seitenlage.

Wann sollte man einen Menschen in die
stabile Seitenlage bringen, wenn man erste

Hilfe leistet?
Punkte 100
Modus: Multiple Choice

Quelle

Wenn die Person ohnmdchtig ist und nicht
atmet

Wenn die Person stark blutet

Wenn die Person ohnmdchtig ist, aber atmet
Versuche 1

Punktabzug bei falscher Antwort 10
Auflésung nach falscher Beantwortung
anzeigen

Quiz
Erste Hilfe am Wasser

Im See passieren leider auch immer wieder

Badeunfalle.

Wie kannst du bei einem Ertrinkungsunfall

Hilfe leisten?

Punkte
100
Modus: Multiple Choice
Die Rettung rufen

12


https://schlaganfallbegleitung.de/wissen/stabile-seitenlage

Andere Personen darauf aufmerksam machen
So schnell wie méglich selbst hinschwimmen
Sich (iber die eigenen Krdifte bewusst sein und
auf Eigenschutz achten

Wenn vorhanden, einen Rettungsring
zuwerfen

Versuche

2

Punktabzug bei falscher Antwort

10

Auflésung nach falscher Beantwortung
anzeigen

Ort finden

Findet als nachstes den Eva-Mazzucco-Platz.

Punkte

100

Koordinate

48.225074, 16.504226

Karte mit Ziel und aktuellem Standort
anzeigen

SEESTADT

eﬁPERN

Aufgabe

Ist euch im Laufe der Tour schon etwas an den
StraRen- und Park-Namen aufgefallen?

Auf dem Bild kénnt ihr ein paar Schilder der
Parks und Strafien sehen. Was féillt euch

dabei auf?

Schreibt eure Antwort in das Textfeld!

Antwortmoglichkeit

22.. Anna-Basel-Gags |

|_.U e L

Quiz

Die Frauen, nach denen die StraRen und Parks
in der Seestadt benannt sind, haben auf
unterschiedliche Weise einen wichtigen
Beitrag fiir die Gesellschaft geleistet. Sie
kdmpften zum Beispiel gegen Diskriminierung,
waren in der Forschung aktiv, waren

Klnstlerinnen, Politikerinnen, ...

Warum sind in der Seestadt die meisten
Straflen nach Frauen benannt?

Punkte
100
Modus: Multiple Choice

Frauen haben besonders schéne Nachnamen.
Frauen und ihre Errungenschaften bleiben
hdufig unbekannt. So sollen sie sichtbarer und
bekannter werden.

Es leben nur Frauen in der Seestadt.

Versuche

1

Punktabzug bei falscher Antwort
10

13



Aufgabe
Selbst aktiv werden &

Uberlegt gemeinsam, wie ihr einen Beitrag zu
einer besseren Gesellschaft leisten kénnt und

tragt eure Ideen in das Textfeld ein.

Antwortmoglichkeit
Text

Tipp: Schlagwdrter kdnnen sein:
Konsumverhalten, Zivilcourage, politisches
Engagement (z.B. Fridays for Future), ein
Projekt zur Férderung der Gesundheit
durchfihren (z.B. eine Gratzelinitiative selbst

auf die Beine stellen) etc.

Ort finden

Geht als nachstes zum Stadtteilmanagement
Seestadt aspern. & &

Punkte

100

Koordinate
48.224648, 16.501534

Karte mit Ziel und aktuellem Standort
anzeigen

SEESTADT
ASPERN

O

Information
Das Stadtteilmanagement ist eine Service-
Einrichtung der Stadt Wien. Hier kann jede:r

Ideen firs Wohnumfeld einbringen,

Nachbar:innen aus dem Wohngebiet
kennenlernen und sich zum Beispiel bei
Projekten fiir den Stadtteil beteiligen. v ¥

Quiz
Fair-Teiler

Beim Stadtteilmanagement gibt es einen Fair-
Teiler-Kiihlschrank. Das ist ein offener
Kihlschrank aus dem man sich gratis gerettete

oder nicht mehr benétigte Lebensmittel

nehmen darf oder eigene hineinlegen kann. 2

J 7 Die Kiihlschrinke werden vom Verein

Foodsharing gereinigt und betreut.

Was darf man in den Kiihlschrank geben?

Punkte

100

Modus: Multiple Choice

Faschiertes

Lebensmittel mit Verbrauchsdatum
Lebensmittel, die schon abgelaufen, aber noch
genief3bar sind

selbst gesammelte Pilze

Alkohol

Versuche

1

Punktabzug bei falscher Antwort

10

Auflésung nach falscher Beantwortung
anzeigen

14



Quiz
Mobbing

Bevor wir zum nachsten Ort gehen, kommen
wir noch zu einem schwierigen Thema:
Mobbing.

Wenn eine Person von anderen liber einen
langeren Zeitraum ausgegrenzt und schlecht
behandelt (beleidigt, geargert, ignoriert,
verspottet) wird, spricht man von Mobbing.
Mobbing kann das Selbstwertgefiihl einer

Person sehr stark verletzen.

Wer kann Mobbing-Tdter:in sein?

Eine Antwort ist richtig.

Punkte

100

Modus: Multiple Choice

Nur die engsten Freund:innen

Nur die eigenen Familienmitglieder
Jede Person kann Téter:in sein

Nur Passant:innen auf der Strafse
Versuche

1

Punktabzug bei falscher Antwort
10

Auflésung nach falscher Beantwortung
anzeigen

Information
Hilfe suchen

Es gibt verschiedene Einrichtungen in Wien,
die euch in schwierigen Phasen Unterstiitzung

bieten. Anonyme Hilfe bei Mobbing erhaltet
ihr zum Beispiel bei Rat auf Draht unter der
Nummer 147. &

Ort finden

Bald habt ihr es geschafft! Eure letzte Station
ist der Hannah-Arendt-Park. @

Punkte

100

Koordinate
48.223786, 16.501133

Karte mit Ziel und aktuellem Standort
anzeigen

SEESTADT
ASPERN

nnnnnnn

Umfrage
Fiir die nachsten Fragen kdnnt ihr euch in die
Hangematten im Park setzen, falls sie nicht

besetzt sind.

Beantwortet dann die Frage: Was macht ihr

gerne, um zu entspannen?

Antworten

Schlafen

In der Héngematte liegen
Chillen

Musikhéren

Zeit mit guten Freund:innen verbringen
Zeit mit der Familie verbringen
Ausfliige unternehmen

Kochen mit Freund:innen
Mehrfachauswabhl

15



Quiz
Schlafen &7

Einige haben bei der vorherigen Frage

wahrscheinlich "schlafen" angeklickt.

Wie viele Stunden Schlaf brauchen junge
Menschen eigentlich im Durchschnitt pro

Nacht?
Punkte

100

Modus: Zahl schatzen

Richtiger Wert 8

Minimalwert 5

Maximalwert 14

Abweichung fiir 10 % Punktabzug 2
Versuche 1

Punktabzug bei falscher Antwort 10
Auflésung nach falscher Beantwortung
anzeigen

Aufgabe
Besser Einschlafen 2

Manchmal kann es uns schwerfallen, am
Abend gut einzuschlafen. Damit seid ihr nicht
allein. Es gibt viele Griinde dafiir. Faktoren,
wie zum Beispiel Stress, Larm und Licht
koénnen einen Einfluss auf unseren Schlaf

haben.
Was kann dabei helfen, besser einzuschlafen?

Wédihlt alle Méglichkeiten aus, die uns dabei

unterstiitzen kénnen, dass man abends

Modus: Multiple Choice

Entspannungsiibungen vor dem Schlafengehen
Kurz vor dem Schlafengehen noch Videos
schauen

Eine angenehme Abendroutine entwickeln

Sich eine gemiitlichen Schlafplatz schaffen
(gemiditliche Decken & Kissen, ein dunkles
Zimmer)

Kurz vor dem Schlafengehen eine grofie
Mahlzeit essen

Versuche 1

Punktabzug bei falscher Antwort 10

besser einschliift!
Auflésung nach falscher Beantwortung
Punkte 100 anzeigen
Quiz
Bewegung 5 Modus: Multiple Choice

Auch regelmiaRige Bewegung kann sich
positiv auf unseren Schlaf auswirken.

Wie wirkt sich regelmdflige Bewegung
aus? L - 4o

Punkte

100

Verschafft gute Laune.

Schwdcht die Abwehrkrdifte des Kérpers.
Stdrkt den Kérper und das Selbstbewusstsein.
Versuche

3

Punktabzug bei falscher Antwort

10

Auflésung nach falscher Beantwortung
anzeigen
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Quiz
Gesunde Erndhrung

Neben Bewegung ist auch eine gesunde
Erndhrung wichtig fir den Kérper und das

allgemeine Wohlbefinden.

Welche Ndhrstoffe braucht der Kérper fiir

den Stoffwechsel?

Grob gesagt, versteht man unter Stoffwechsel
alle biochemischen Vorgange im Korper
innerhalb der Zellen. Also das, was die Zellen

mit den Nahrstoffen machen.

Punkte

100

Modus: Multiple Choice
Vitamine
Proteine
Haushaltszucker
Mineralstoffe
Kohlenhydrate
Fett
Ballaststoffe
Versuche

1

Punktabzug bei falscher Antwort

10

Auflésung nach falscher Beantwortung

anzeigen

Information
. . g . . s
Gleich seid ihr im Zielangekommen! &~

Macht es euch hier im Schatten gemditlich.
Klickt dann auf Weiter.

Umfrage
Lasst eure gesunden Ideen fordern

Ihr habt bei einer Station gesunde Ideen
gesammelt! Eure Ideen kdnnen finanziell von
der Wiener Gesundheitsférderung —

WiG unterstitzt werden! &

Meldet euch
unter gesunde.idee@gesundebezirke.at oder
01/95809 11.

Stimmt ab. Wollt ihr eure Ideen umsetzen?

Antworten

Ja

Nein
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Die City Challenge Donaustadt ist ein Angebot der Wiener Gesundheitsférderung — WiG im Rahmen

des Programmes "Gesunde Bezirke" und wird von queraum. kultur- und sozialforschung umgesetzt.

MWW Firdie
W StadtWien
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