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Gesundheit fordern

e Blutdruck und Herzfrequenz senken: Weniger Risiko
fur Herzinfarkte, Schlaganfalle und Diabetes.

e Immunsystem starken: Wind, Regen und Sonne
machen dich widerstandsfahiger.

e Vitamin D tanken: Wichtig fir Knochen und Hormone.

Mental fit bleiben

e Stimmung heben: Tageslicht fordert
die Serotoninproduktion, was gliicklicher macht.

e Entspannung pur: Schon fiinf Minuten Bewegung
drauBlen senken Stress und lockern Muskeln.

e Konzentration und Leistungsfahigkeit steigern:
Naturerfahrung senkt die Miidigkeit.

Gemeinschaft erleben
e Soziale Interaktion: Gemeinsame Naturerlebnisse
fordern Freundschaften und Gemeinschaftsgefiihl.
e Kommunikationsfahigkeiten verbessern:
Sport im Freien schafft neue Begegnungen
und starkt das Miteinander.

Naturndhe fordern

e Naturbewusstsein entwickeln: Sport drauBen macht
Natur erfahrbar und erhoht das Umweltbewusstsein.

e Energie sparen: Kein Bedarf an kiinstlichem Licht
oder Heizung - gut fiir die Umwelt und den Geldbeutel.

Flexibilitat genieen

e Unabhangig von Ort und Zeit: Sport drauf3en ist
jederzeit und tiberall moglich.

* Einfache Teilnahme: Offentliche Angebote
ermoglichen soziale Teilhabe fiir alle.

Neues entdecken

e Neue Sportarten entdecken: Trendsportarten und
frische Luft locken besonders junge Erwachsene an.

e Kooperationen erleben: Vernetzung mit Naturschutz,
Gesundheitseinrichtungen und Kommunen erweitert
die Moglichkeit neue Bewegungsraume und
Sportangebote kennenzulernen.

Sport im Freien ist gesundheitsfordernd - korper-
lich und mental, macht SpaB, festigt soziale Kontakte,
entspannt und tragt zur Lebensqualitat bei. Nicht zu-
letzt steht Sport im Freien fiir Naturerfahrung im un-
mittelbaren eigenen Lebensumfeld.

Deswegen engagiert sich der LSV im Rahmen verschie-
dener Projekte und Aktionen fiir die Sportausiibung im
Freien und unterstiitzt Vereine bei der Umsetzung von
Sportangeboten unter freiem Himmel, damit madglichst

viele Menschen von den vielfdltigen Potenzialen der
Sportausiibung im Freien profitieren.

Finden Sie das passende
Bewegungsangebot auf der
bundesweite Bewegungslandkarte
www.bewegungslandkarte.de
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