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Hopsi Hopper is(s)t gesund

Klug bewegen, essen, trinken

ASKO. Sport in seiner Vielfalt.
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iebe Eltern und GroBeltern, liebe Kinder,
geschatzte Kindergarten-, Volksschul- und
Freizeitpddagog:innen, Horterzieher:innen,
Bewegungscoaches, Trainer:innen,
Freund:innen und Gesprachspartner:innen!

Mit meinen Aktionen setze ich mich seit 1994

Gesundheit unserer Kinder ein. Fir mich als
ASKO-Fit-Frosch spielen natiirlich ausreichend
freudvolle Bewegung und eine gesunde
Erndhrung eine wichtige Rolle. Aber auch
Freund:innen und Gesprachspartner:innen
sind besonders wichtig. Wer sportlich aktive
Freunde hat, dem wird nicht langweilig.

Dieses Heftchen richtet sich an Erwachsene
und Kinder, um das Bewegungs- und
Erndhrungsverhalten achtsam zu gestalten.

Gesund aktiv —
Aktiv gesund.

Herzliche GriiBe, \

IHR. HOPSI HOPPER

fur die ganzheitliche Férderung der Fitness und

~




Hopsi Hopper
IS(S)t gesund

Klug bewegen, essen, trinken

Eine Geschichte von
Mag. Gunter Schagerl



Vielseitig sportlich
mit Freund:innen

Hopsi Hopper, der ASKO-Fit-Frosch,

ist von Natur aus ein guter Weitspringer.
Wasser ist sein Biotop, worin er gerne
taucht und schwimmt.







Eigentlich mag er fast alle Sportarten und
hat sogar ein eigenes Sportgerat erfunden.
Hopsi Hopper nennt es ,Schupferl”.



Mit diesem schupfen sich er und ein:e
Partner:in weiche, kleine Sackchen zu.
Beide zahlen dabei laut das Hin und Her
und Uben so das Schupfen und Zahlen.



In die Schule fahrt er am liebsten mit
dem Rad. Turnen gehdrt dort zu seinen
Lieblingsstunden.
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Bewegung gibt es taglich. Gute

Freund:innen hat er auch in seinem
Sportverein. Daher: Langeweile kennt
er nicht und er ist topAit!




Bleib im Gleichgewicht

Aus Langeweile zu oft und lange mit
dem Handy oder Computer spielen,
dazu noch naschen und haufig suBe
Getranke trinken, kann schwerwiegende
Folgen haben.




Wenig Bewegung und viel Zucker in den
Getranken fihren meist zu Ubergewicht.
Das ist nicht gut fur die Gesundheit und
beeinflusst unser Wohlbefinden.




Das kluge Fit-Rezept
von Hopsi Hopper

Kluge Frosche, wie Hopsi Hopper,
essen und trinken so viel sie brauchen. <L:

Sein Fit-Rezept ist: Taglich ausreichend

bewegen und vielseitige Erﬂw/__

die ihm schmeckt— ;“-\_h

Er kaut gut, isst wirklich langsam\

& und daher nur so viel bis er satt ist.
Er knabbert nicht aus Langeweile und
trinkt vor allem Wasser. SuBe Getranke
gibt es nur maBig und nie regelmagig!
Wasser schmeckt Hopsi Hopper am
besten. So bleibt er fit und locker.

Klug bewegen, essen, trinken ist und
macht schlau!






Hopsi Hoppers Rezepte
fur die gesunde Jause

von Andrea Becker, BSc

L = Liter | EL = Essloffel | TL = Teeldffel
CHILI-SIN-CARNE-AUFSTRICH

(fur ein groBes Glas Aufstrich)

* 250 g Kidney-Bohnen/
rote Bohnen

140 g Mais

1 EL Tomatenmark

1 Schuss Balsamico-Essig
Paprikapulver, Oregano, Salz, Pfeffer

SCHNITTLAUCHBROT

» 2 Scheiben Vollkornbrot/Schwarzbrot

* 1 TL Butter

* 1 kleiner Bund
Schnittlauch
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WRAP

* 1 Wrap/Brotfladen

* 1 EL Hummus/Linsenaufstrich
Blattsalat

5 Scheiben Gurke

2 Blatt Kochschinken

2 Scheiben Mozzarella

HAFERFLOCKEN-MUSLI
MIT FRUCHTEN

* 60 g Vollkorn-Haferflocken
* % Apfel, 2 Banane
* 1 Becher Natur-

joghurt (250 Q)
* % TL Zimt
* ein paar Walnusse

Die beste Alternative zu
suBen Getranken ist WASSER.
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MaBig, aber nie regelmaBig,
geht auch der ...

LOBST-SPRUDLER”
* | Mineral- oder Leitungswasser
» 2 Beutel Frichtetee oder
2 EL Fruchtetee, lose
* Y | Trauben- oder
Apfelsaft, naturtrab
* o Zitrone
e 1TL Zimt
* 2 TL Nelken

Wer mit Andrea gemeinsam kochen will,
findet die Videos unter www.feel-fit.at
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') Bewegungs- und
J Ernahrungs-Tipps

Erwachsene, die nach seriéser Information
fur kluge Kinderernahrung suchen, finden
sie unter www.kinderessengesund.at, einer
Website des Fonds Gesundes Osterreich.

Hopsi Hoppers Rezepte fur die Jause,
Bewegungsplakate, sein Schupferl
und vieles anderes mehr stehen unter
www.hopsihopper.at zur Verfugung.

Die neun ASKO-Landesverbande des Sport-
dachverbandes und ihre 4.100 Sportvereine
in ganz Osterreich sind tber www.askoe.at
zu finden.

Bewegungsangebote mit Qualitatssiegel
kann man Uber www.fitsportaustria.at suchen.
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,Gesundheit", Hopsi Hopper spricht,
»entsteht durch Leben im Gleichgewicht™.
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