Wir begleiten Sie auf dem Weg in ein leichteres Leben...

Bewegungstagebuch
Name: Gewicht Montag:
Woche vom: bis Gewicht Freitag:

»Wann und wie bin ich korperlich aktiv?“

- Wann sind Sie korperlich aktiv? (Wochentag und Uhrzeit)

- Welche Art von Bewegung? (z. B. Walking oder Schwimmen)
- Wie lange bewegen Sie sich? (Dauer)

- Wie fithlen Sie sich danach? (z. B.locker, erschopft, froh etc.)

Wann? Welche Art? Wie lange? Wie fuhlen Sie sich?

Montag
Uhrzeit:

Dienstag
Uhrzeit:

Mittwoch
Uhrzeit:

Donnerstag
Uhrzeit:

Freitag
Uhrzeit:

Samstag
Uhrzeit:

Sonntag
Uhrzeit:
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