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Fazit von Lea Voss:
«Prioritaten setzen!»

Fir viele junge Menschen ist Sport ein wichti-
ger Bestandteil ihres Lebens, der Freude und
Vitalitat vermittelt. Aber es kann schwierig
sein, Hobbys mit der Arbeit zu vereinbaren,
besonders wenn Arbeitsplane oder Anforde-
rungen es schwierig machen, regelmassig zu
trainieren oder an Wettkdmpfen teilzuneh-
men.

Zeitmanagement ist der Schliissel

Eine der grossten Herausforderungen bei der
Vereinbarkeit von Bewegung und Arbeit ist das
Zeitmanagement. Teenager sollten ihre Zeit-
plane im Voraus planen und Prioritaten setzen.
Es kann hilfreich sein, das Training fruh mor-
gens oder spat abends zu planen, um sicher-
zustellen, dass man die Arbeit nicht verpasst.

Freizeit nutzen

Wenn Jugendliche eine Arbeitspause einlegen,
konnen sie diese Zeit flir ein schnelles Training
nutzen. Viele Menschen neigen dazu, langere
Mittagspausen einzulegen, damit sie ihre Bewe-
gung in ihren Alltag integrieren kénnen. Das
kann zum Beispiel ein kurzer Lauf oder eine
schnelle Ubung sein, um den Kérper zu aktivie-
ren und sich danach auf die Arbeit zu konzent-
rieren.

Arbeitszeit

Junge Menschen sollten versuchen, Arbeit-
geber zu finden, die flexible Arbeitszeiten an-
bieten. Arbeitgeber, die dies zulassen, ermog-
lichen ihren Arbeitnehmern, ihre Arbeitszeit
an ihre korperliche Aktivitat anzupassen. Auf
diese Weise kdnnen sie ihre Arbeit und ihre
sportlichen Aktivitaten effektiv und effizient
durchfihren.

Arbeit und Sport leben im Einklang

Eine der Schwierigkeiten, denen junge Men-
schen bei der Kombination von Arbeit und
Sport begegnen kdnnen, besteht darin, dass
sich die beiden Aktivitaten gegenseitig beein-
flussen kdnnen. Es ist wichtig sicherzustellen,
dass eine Aktivitat eine andere Aktivitat nicht
beeintrachtigt. Wenn Teenager beispielsweise
planen, sich intensiv kérperlich zu betéatigen,
miissen sie sicherstellen, dass sie geniigend

Lea Voss (BG21C)

Ruhe bekommen, damit sie sich am nachsten
Tag auf die Arbeit konzentrieren kénnen.

Wissen, wann man aufhéren muss

Fur Teenager ist es wichtig, zu wissen, wann
sie eine Pause machen miissen. Uberanstren-
gung kann zu Verletzungen fihren und die
korperliche Aktivitdt und Arbeit beeintrachti-
gen. Es ist wichtig, auf seinen Kdrper zu horen
und sich ausreichend auszuruhen.

Planung ist alles

Bei der Kombination von sportlichem Hobby
und Beruf ist eine gute Planung der Schliissel
zum Erfolg. Teenager sollten Zeit fiir Ubungen
und Spiele einplanen und sicherstellen, dass
sie richtig arbeiten, um diese Fristen einzu-
halten.

Den Arbeitgeber informieren

Esist wichtig, dass Lernende dem Arbeitgeber
von ihrem Hobby erzahlen. Viele Arbeitgeber
sind bereit, flexible Arbeitszeiten anzubieten
oder bei der Organisation von Wettbewerben
und Schulungen fiir junge Menschen zu hel-
fen. Eine offene Kommunikation zwischen
Arbeitgebern und Arbeitnehmern kann dabei
helfen.




Uberlastung vermeiden

Es ist auch wichtig, eine Uberlastung zu ver-
meiden. Jugendliche sollten darauf achten,
nicht zu viel Gewicht zuzulegen und geniigend
Zeit flir Ruhe und Erholung einzuplanen. Uber-
lastung kann nicht nur kérperliche Beschwer-
den, sondern auch Stress und Arbeitsstress
verursachen.

Nutze das Gemeinschaftsgefiihl

Sport als Hobby ist eine grossartige Moglich-
keit fur Teenager, fit zu bleiben, Stress zu be-
wéltigen und Kontakte zu knipfen. Manchmal
kann es jedoch schwierig sein, Sport zum Ver-
gniigen zu machen. Mannschaftssportarten
haben oft Mitglieder, die es sehr ernst nehmen
und auf Wettkampfniveau trainieren wollen.

Gemeinsame Interessen
Jugendliche konnen auch versuchen, korper-
liche Aktivitaten mit Arbeitskollegen zu betrei-
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ben. Sie konnten beispielsweise ein Sport-
team grunden oder einem bestehenden Team
beitreten, das von einem Kollegen geleitet
wird. Auf diese Weise kbnnen sie Zeit sparen
und ihr soziales Netzwerk erweitern.

Unterstiitzung durch Familie und Freunde
Fur junge Menschen ist die Unterstitzung
durch Familie und Freunde wichtig, um ihre
sportlichen und beruflichen Ziele zu errei-
chen. Eltern oder altere Geschwister kénnen
dabei helfen, zu planen oder jlingere Ge-
schwister zu beaufsichtigen, damit Teenager
Zeit zum Trainieren haben.

Wenn Teenager diese Tipps befolgen,
konnen sie ihren Hobbys und Jobs effektiv
und effizient nachgehen.
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ALLES FUR IHRE SCHULE
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BRACK.CH Business bietet ein breites Sortiment an Laptops, Tablets und weiteren Education-Produkten.
Mit einem Geschaftskunden-Account profitiert lhre Schule oder Universitat von attraktiven Konditionen.
Uberzeugen Sie sich selbst, alle Informationen finden Sie auf brack.ch/b2b/education.
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