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Bewegungsprotokoll


	Woche:
	Mo.:
	Di.:
	Mi.:
	Do.:
	Fr.:
	Sa.:
	So.:

	Aktivitäten

Bewegungsart


	
	
	
	
	
	
	

	Wann?

Im voraus planen


	
	
	
	
	
	
	

	Dauer?
	
	
	
	
	
	
	

	Persönliches empfinden der

Intensität



	
	
	
	
	
	
	

	Motivation



	
	
	
	
	
	
	

	Problem?

Was?


	
	
	
	
	
	
	

	Zusatzaktivitäten

Alltagsaktivitäten


	
	
	
	
	
	
	

	Tagesspaziergang

Min.?
	
	
	
	
	
	
	


Mettmenstetten, 31.10.05, cg 

Protokoll auf www.gut-training.ch unter wissen – ernährung &gesundheit


