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Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Gesund essen, besser leben.

FIT IM ALLTAG - Mein Bewegungsplan

Empfehlungen:

m Alle Ubungen bewusst und konzentriert durchfiihren. (besonders die Kraftiibungen) e

m Dreimal pro Woche drei verschiedene Kraftiibungen (S.8-10) durchfiihren.

® Koordinations- und Beweglichkeitsiibungen (S. 11 -14) in Alltagssituationen integrieren.

B Fir die Ausdauer (S. 15): Fiinfmal pro Woche dreil8ig Minuten mit ziigiger WOCHENCHECK:
Geschwindigkeit spazieren gehen. Sind am Endle c.Ier

Woche alle Kreise

Hinweise zum Ausfiillen der Riickseite: gl

m Tagesform: Ich fithle mich sehr wohl ©), wohl &), nicht so wohl ). Sie kénnen die Sie haben einen
Gesichter entsprechend ergénzen. bewegten Alltag

® Bei Kraft und Koordinationsiibungen je nach Schwierigkeitsstufe: gestaltet und viel
Bronze , Silber @ Gold @ eintragen. fiir lhre Gesundheit

m Einen Haken @ wenn die Ubungen zur Beweglichkeit und Koordination mindestens je getan! Weiter so!
zweimal am Tag bewusst in den Alltag integriert wurden.

B Mit einem wasserloslichen Stift kann die Markierung auf dem Plan nach einer Woche
abgewischt und neu begonnen werden. J
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