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Actionbound-Appin App Store oder Google Play OR-Codemit der Acticnbound-Appscannen

Kostenlos neruniariaden

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.
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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.
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Information

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

seelische Gesundheit und dass ihr die Aufgaben gemeinsam I6st. Es handelt sich also um alles, was zu

Gesundheit dazugehort. ()

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

Ort finden
Findet nun euren ersten Ort: Geht zur Steffl

Arena!

flL ARE}

Punkte

100

Koordinate

48.245390, 16.433530

Karte mit Ziel und aktuellem Standort
anzeigen
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Aufgabe

Bei der City Challenge Donaustadt geht es
um Gesundheit und Wohlbefinden. Uberlegt
gemeinsam, in wie vielen verschiedenen
Sprachen ihr das Wort "Gesundheit" sagen

kénnt. O

Nehmt das Wort in méglichst vielen Sprachen

als Audio auf!
Antwortmoglichkeit
Audio

Umfrage
Ihr steht nun vor der Eislaufhalle. i Das
Eissportzentrum ist von Ende Oktober bis

Anfang Marz zum Eislaufen gedffnet.

Wer von euch in der Gruppe war schon

einmal Eislaufen?
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Und wenn nicht, wiirdet ihr es gerne
ausprobieren? &

Antworten

Manche von unserer Gruppe waren schon
einmal eislaufen.

Niemand aus unserer Gruppe war bis jetzt
schon einmal eislaufen.

Ja, wir waren alle schon eislaufen!

Manche von unserer Gruppe waren noch nicht
eislaufen, aber wiirden es gerne einmal
ausprobieren.

Mehrfachauswahl

Quiz
4

Wausstet ihr, dass es im Eissportzentrum

eigene Zeiten fur Schuleislaufen gibt und alle
stadtische Schulen freien Eintritt haben? %

Aber warum ist Eislaufen eigentlich gesund

fiir unseren Kérper?
Punkte

100

Modus: Multiple Choice

Beim Eislaufen ist dein ganzer Kérper in
Bewegung. Vor allem wird die Beinmuskulatur
gestdrkt.

Wdhrend dem Eislaufen muss man auf die
Balance achten. So wird die Koordination und
das Gleichgewicht gestdrkt.

Durch das Bremsen auf dem Eis wird die
Zehenmuskulatur gestdrkt.

Eislaufen verbessert die Ausdauer.

Versuche

1

Punktabzug bei falscher Antwort

10

Auflésung nach falscher Beantwortung
anzeigen

Ort finden

Geht als nachstes in den Kirschblitenpark
gleich neben der Eislaufhalle! Dort warten
viele Aufgaben auf euch!

Findet als erstes diese Steinbdnke.

Punkte

100

Koordinate

48.246325, 16.432089

Karte mit Ziel und aktuellem Standort
anzeigen
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Aufgabe
Spriinge

Jetzt wird es sportlich! -«

Stellt euch nun vor die Steinbdnke. Schafft ihr
es, beidbeinig auf die Steinbdnke zu springen?
Jede Person aus der Gruppe, die es versuchen

mochte, hat nun die Moglichkeit, es zu
probieren.

Filmt euch dabei gegenseitig und ladet das
Video hoch.

Umfrage
Flr die nachsten Fragen konnt ihr euch in die
Hangematten im Park setzen, falls sie nicht

besetzt sind.
Beantwortet dann gemeinsam die Frage:

Was macht ihr gerne, um zu entspannen? §

Antworten

Schlafen

In der Hidngematte liegen
Chillen

Zeit mit guten Freund:innen verbringen
Musik héren

Zeit draufSen verbringen
Kochen mit Freund:innen
Filme oder Serien schauen

Zeit mit der Familie verbringen
Lesen

Sport machen
Mehrfachauswahl

Umfrage
Parks &

Vielleicht seid ihr ab und zu im
Kirschblitenpark oder habt einen anderen

Lieblingspark, in dem ihr gerne Zeit verbringt.

Wenn ihr euch mit Freund:innen im Park
trefft oder auch alleine dort Zeit verbringt,
was macht ihr da am Hdufigsten? Besprecht

euch in der Gruppe und stimmt

gemeinsam ab. Mehrere Antworten sind

méglich.

Antworten

Sport machen (z.B. Street Workout, Fuf3ball
spielen)

Picknicken

Freund:innen treffen

Auf einer Bank oder Héngematte chillen
Ein Buch lesen

Spazieren gehen

Joggen

Erholen und entspannen

Tischtennis spielen

Mehrfachauswahl
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Aufgabe
Gemeinschaft %

Neben der korperlichen und psychischen
Gesundheit ist auch die soziale Gesundheit
wichtig fiir unser Wohlbefinden.

(= Denkt jetzt an eine Person, die euch
wichtig ist. Das kann eine gute Freundin oder
ein guter Freund sein. Vielleicht ist es aber
auch ein Familienmitglied.

Was ist euch in der Beziehung zu der Person
besonders wichtig? Was schéitzt ihr an der
Person? Besprecht eure Meinungen in der
Gruppe und schreibt eure Antworten in das
Textfeld.

Antwortmoglichkeit

Text

Information
Bediirfnisse

Wer auf die Toilette muss, hat hier die
Gelegenheit!

Wer durstig ist, kann sich bei dem Hydranten
im Park erfrischen! [

Quiz

Wasser §

Generell gilt: Ihr solltet taglich mind. 1,5 Liter
Wasser trinken.

Wofiir braucht der Kérper Wasser besonders?

Tipp: Lest euch die Karte "Essen = der
Treibstoff fiir Kérper und Seele!" durch.
HIER findet ihr die Karte.

Punkte
100

Modus: Multiple Choice

Fiir den Muskelaufbau

Fiir die Konzentration

Fiir die Schuhgréf3e

Fiir die Temperaturregelung

Fiir den Zellaufbau

Versuche

2

Punktabzug bei falscher Antwort
10

Auflosung nach falscher Beantwortung
anzeigen


https://www.wig.or.at/fileadmin/user_upload/Service_Files/Informations-Karten/WiG_Info_Karte_Ernaehrung.pdf
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Aufgabe
Geht als nachstes zum
Geschicklichkeitsparkour! %2

Ihr diirft jetzt ein paar Tricks auf den
Gerdten ausprobieren. Macht ein Foto
davon! yex

[SSemaWE s LAY T
Antwortmoglichkeit
Bild von Kamera

Ort finden
Geht nun wieder aus dem Park hinaus in

Richtung des Bildungscampus Friedrich Fexer.
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Punkte

100

Koordinate

48.247502, 16.434570

Karte mit Ziel und aktuellem Standort
anzeigen

Umfrage
Meinung

Was wir in der Schule lernen, kann
beeinflussen, wie wir verschiedene Dinge

sehen.

Wer beeinflusst eure Meinung am meisten?
Besprecht gemeinsam in der Gruppe und

stimmt ab.
Antworten

Geschwister

Eltern

Social Media+Internet
Stars, Influencer:innen
Vereine

Freund:innen
Politische Parteien
Fernsehen, Radio
Zeitungen
Mehrfachauswahl
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Quiz
Fake News?! &

Auf Social Media gibt es viele Informationen
und Menschen mit unterschiedlichen
Ansichten. Wenn ich Videos und Beitrage
anschaue, kann das meine eigene Meinung

manchmal andern oder beeinflussen.

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

News hereinzufallen.

Welche dieser Tipps kénnen dabei helfen

Fake News zu erkennen?

Punkte
100

Modus: Multiple Choice

Euren Lieblingsinfluencer:innen kénnt ihr alles
glauben.

Hinterfragt den Zweck der Information (z.B.
Handelt es sich um Werbung? An wen richtet
sich die Information?)

Uberpriift die Aktualitdt der Information (z.B.
Wann wurde der Eintrag gemacht?)
Verwendet Internetseiten und spezialisierte
Suchmaschinen zu Fake News, wie z.B.
www.mimikama.org

Versuche

1

Punktabzug bei falscher Antwort

10

Auflésung nach falscher Beantwortung
anzeigen

Ort finden

Es geht weiter zum néchsten Ort! Findet nun
den Aktiv-Park Kagran. &

Geht dafir rechts neben dem Campus
Gebdude und dann an den Sportplatzen
vorbei, bis ihr zum Aktiv-Park kommt. }

Punkte

100

Koordinate

48.247092, 16.438040Karte mit Ziel und
aktuellem Standort anzeigen

o

[88]  KAGRAN

O

Information
Findet nun diese Fitnessgerate im Park. Klickt

auf weiter, wenn ihr dort seid.
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Aufgabe
Der Aktiv-Park tragt seinen Namen aufgrund

der vielen Bewegungsmoglichkeiten.

Seht euch die Tafel "Dehnen" an. Sucht euch
Dehniibungen aus, die euch gefallen und

probiert sie aus.

Macht ein Foto davon und ladet es hoch! gey

Antwortmoglichkeit
Bild von Kamera

Quiz
Dehnen

Warum ist es wichtig, den Kérper vor oder

nach dem Sporttraining zu dehnen?

Modus: Multiple Choice

Um die Muskeln zu entspannen

Um beim Sport besser atmen zu kénnen
Um das Verletzungsrisiko zu verringern
Versuche 1

Punktabzug bei falscher Antwort

10

Auflosung nach falscher Beantwortung
anzeigen


https://giphy.com/gifs/bbcearth-bbc-earth-seven-worlds-one-planet-LR03ppiSRcQZmQYIVC
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Umfrage
Fehler feiern

Etwas Neues zu lernen ist immer auch damit
verbunden, Fehler zu machen oder zu
scheitern. Manchmal sind wir deswegen mit

uns selbst unzufrieden und frustriert. 52 Aber

aus unseren Fehlern konnen wir viel lernen!

Tauscht euch in der Gruppe dariiber aus,
welche Sichtweisen helfen kénnen, um mit

Misserfolgen umzugehen.

Antworten

Es gilt nicht die Leistung, sondern dass man es
versucht

Man ist gut genug, auch wenn man etwas
nicht schafft

Nicht zu streng mit sich selbst sein

Sich dran erinnern, dass man schon vieles
geschafft hat

Mit anderen dartiber reden und sich erinnern,
dass andere sich auch oft so fiihlen
Mehrfachauswahl

Umfrage
Krisenzeiten &<

Mit Misserfolgen gut umgehen zu kénnen hat
auch mit unserem psychischen Wohlbefinden
zu tun. Fir die psychische Gesundheit ist es
unglaublich wichtig, sich selbst zu schatzen
und gern zu haben. @

Was kann euch in Krisenzeiten helfen? Wdhit

aus!

Antworten

Mit anderen Menschen dariiber sprechen, wie
man sich fiihlt

Sich den Tag gut zu organisieren (einen
geordneten Tagesablauf haben, sich Routinen
schaffen)

Dinge tun, die einem guttun und Sinn machen
Freund:innen treffen

Fiir jemanden da sein

Mehrfachauswahl

Information

Pause =

Sucht euch jetzt hier ein gemiitliches Platzchen und macht eine Pause.

Nutzt auch die Chance, um beim Wasserspender etwas zu trinken! [

Wenn ihr euch ausgeruht habt, klickt WEITER.

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 ldeen
kdnnen finanziell von der Wiener
Gesundheitsfoérderung —

WiG unterstiitzt werden! Meldet euch
unter gesunde.idee@wig.or.at oder +43 1
4000-76999.

Wollt ihr einen Tanz-, Trommel- oder
Kickbox-Workshop machen? Gemiise im
Hochbeet anbauen oder euch selber eine
Réatseltour ausdenken?
Antwortmoglichkeit
Text
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Ort finden

Jetzt geht es weiter Richtung Jugendtreff
Donaustadt. & Davor gibt es aber noch eine
Aufgabe - findet daflir den Hans-Pollak Weg.
Dort bekommt ihr alle weiteren Infos.

LR

Punkte

100

Koordinate
48.245182, 16.440090

Karte mit Ziel und aktuellem Standort
anzeigen

[88]  KAGRAN

O

Information

Super! Ihr habt die Zwischenstation gefunden.
Nun geht es weiter zum Jugendtreff
Donaustadt. Gleich zeigen wir euch die
Wegbeschreibung... ©

4 Aber vorher eine Challenge fir den Weg:

Erzahlt euch gegenseitig von eurem
personlichen Wohlfiihlort.

e Wie sieht es dort aus?

e Mit wem verbringt ihr dort am
liebsten Zeit?

Seid ihr bereit? Klickt auf WEITER

Ort finden

Geht jetzt los und findet den Jugendtreff
Donaustadt ©

4 4 4 Und nicht vergessen:

Erzahlt euch wahrend dem Gehen Uiber

eure Wohlfiihlorte!

Punkte 100

Koordinate 48.240845, 16.438690
Karte mit Ziel und aktuellem Standort
anzeigen

-
Donauzentrum
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Aufgabe

Ihr seid beim Jugendtreff angekommen!

Zurlick zu eurer Challenge:

Nehmt gemeinsam ein Audio auf!

Antwortmoglichkeit

Wie sehen eure Wohlfiihlorte aus? Gibt es Audio

Gemeinsamkeiten oder Unterschiede?

Umfrage

Das Jugendzentrum ist fiir Teenies und Antworten

J dlich offnet. Hier gibt i

ugendliche geo6ffnet. Hier gibt es ein Karaoke

Tonstudio, eine Bar, es wird gemeinsam Kochen

gekocht, gespielt und vieles mehr. Basteln
Disco

Wobei wiirdet ihr gerne mitmachen? Gruppenspiele spielen
In den Park gehen
Mehrfachauswahl

Kommt wihrend den Offnungszeiten vorbei,

wenn ihr mitmachen wollt!

Quiz
Alkohol

An der Bar im Jugendtreff gibt es keinen
Alkohol. Fur Jugendliche ist regelmaRiges
Alkoholtrinken besonders schadlich, weil sich

ihr Gehirn noch in der Entwicklung befindet.

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

geben.

Welche Auswirkungen kann starker

Alkoholkonsum noch haben?
Punkte
100

Modus: Multiple Choice

Das Immunsystem wird gestdrkt
Krankheiten wie Krebs werden
wahrscheinlicher

Die Wahrscheinlichkeit siichtig zu werden
steigt

Es kann auch den Menschen im Umfeld der
trinkenden Person schaden

Deine Haut wird schéner

Versuche

2

Punktabzug bei falscher Antwort

10

Auflésung nach falscher Beantwortung
anzeigen

Information
Gleich links neben dem Jugendtreff befindet

sich auch eine Biicherei! Geht zunéachst zur

Eingangstir der Blcherei. [l Klickt dann

auf weiter.
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Umfrage

Lesen Ly Antworten

Biicher kénnen zu neuen Ideen anregen
Geschichten in Blichern kénnen ein sicherer
Ort sein, der sich nicht veréndert

In schwierigen Situationen kénnen Blicher

Was hat Lesen eigentlich mit dem eigenen
Wohlbefinden zu tun? Wie ist eure Meinung

dazu? einen manchmal unterstiitzen und Ideen
geben, wie die Situation verbessert werden
Sprecht in der Gruppe dariiber und klickt eure kénnte

Lesen kann eine Alternative zum Ansehen von
Serien- oder YouTube-Videos sein

Antworten an.

Mehrfachauswahl
Ort finden
Geht nun zum Donauzentrum. © Bleibt fur
die nachsten Aufgaben vor dem
Einkaufszentrum stehen.
Punkte
100
Koordinate

48.241478, 16.437337
Karte mit Ziel und aktuellem Standort
anzeigen

Jo,

Aufgabe

Donauzentrum Das Donauzentrum ist ein beliebter
Treffpunkt. Viele von euch waren
wabhrscheinlich auch schon 6fters hier. &,
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Warum kommt ihr gerne in das
Donauzentrum? Oder warum nicht? Macht

eine Audioaufnahme!

Antwortmoglichkeit
Audio

Umfrage

Im Donauzentrum gibt es fir alle
Besucher:innen gratis WLAN. Das Handy ist flr
uns ein taglicher Begleiter. f§ Wir nutzen es
fur Social Media, um mit anderen Menschen
in Kontakt zu bleiben, um uns zu informieren,

usw.

In welchen Situationen greift ihr zum Handy?

Tauscht euch in der Gruppe aus und wahlt die

Antworten aus, die fur euch zutreffen.
Antworten

Immer wenn ich kann

Wenn ich mich einsam fiihle

Wenn ich Angst habe, etwas zu verpassen
Wenn dir langweilig ist

Fast nie

Immer, wenn ich nicht lesen méchte
Mehrfachauswahl

Quiz
Immer online sein

TikTok, Instagram, Snapchat,
WhatsApp...manchmal kann das alles zu viel
werden. Aber es ist okay, auch mal nicht

online zu sein.

Fir manche Personen ist es fast nicht mehr

moglich, Zeit ohne das Handy zu verbringen.

Punkte 100

Modus: Multiple Choice

Nie genug: Es wird immer éfter und immer
ldnger am Handy gespielt und gesurft.

Es fdllt der Person leicht, weniger Zeit am
Handy zu verbringen.

Ohne ihr Handy wird die Person gereizt oder
aggressiv.

Die Person hat in der Schule immer schlechtere
Noten und hat Schwierigkeiten in der Familie
und im Freundeskreis.

Versuche 2
Was kénnen Anzeichen fiir eine Handysucht Punktabzug bei falscher Antwort
sein? 10
Information

Falls sich jemand aus eurer Gruppe in der Liste

wiedererkannt hat:

Es ist gut, sich von auBen Hilfe zu suchen.
Rede mal mit deinen Eltern oder Freund:innen
dariber — kostenlose und anonyme Hilfe
erhaltst du auch bei Rat auf Draht unter der

Nummer 147.

RAT

aul Drabit

Quelle

Ort finden
Gleich seid ihr im Ziel angekommen! g=

Geht noch durch das Donauzentrum, bis ihr
wieder bei der U-Bahn Station Kagran seid.

Kennt ihr den Weg? Nehmt den Plan zur Hilfe:
Der blaue Kreis kennzeichnet den Eingang, der
rote Kreis den Ausgang, den ihr nehmen sollt!


https://www.sos-kinderdorf.at/aktuelles/themen/rat-auf-draht
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—— 100
@ :? . , g Koordinate
S / §C§ 48.243251, 16.433937

: 0./ B il L "f_‘ i Karte mit Ziel und aktuellem Standort

PN, Y AR "O’ anzeigen
‘ >y ) ] G % o)
‘ (&3] / €
Klickt auf weiter, wenn ihr dort seid. 0 Do
Punkte ey :
Umfrage
Lasst eure gesunden Ideen férdern Stimmt ab. Wollt ihr eure Ideen umsetzen?
Ihr habt bei einer Station gesunde Ideen Antworten
gesammelt! Eure Ideen kdnnen finanziell von
der Wiener Gesundheitsforderung — Ja
WiG unterstutzt werden! ¥% )
Nein

Meldet euch unter gesunde.idee@wig.or.at
oder +43 1 4000-76999.

Information

City Challenge Donaustadt

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.
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