Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag
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Schreiben Sie auf, wie lange Sie aktiv sind und welche Ubungen Sie durchfiihren. Beispiele
von korperlichem Training: Schnelles Gehen, Fitness- oder Krafttraining, Tanzen und
Gartenarbeit. Denken Sie auch an Mdglichkeiten, Ihre Aktivitdten zu steigern.

Wochentag Aktivitat Dauer in Moglichkeit zur Stei-
Minuten gerung der Aktivitat

Montag
Dienstag
Mittwoch

Donnerstag

Freitag
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Sonntag

« ., Tipp: Sie kdnnen sowohl Ausdauertraining, als auch Gleichgewichts- und
-O- Krafttraining an denselben oder verschiedenen Tagen durchfihren. Wahlen Sie,
=" was am besten zu lhnen und lhren Planen passt. durchfiihren.

Notizen:




