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TEILNEHMERHANDOUT 3

MEIN BEWEGUNGSTAGEBUCH

Schritt fiir Schritt! Notiere in der Tabelle, wie aktiv du jeden Tag warst. So bleibst du am
W[I[:H[ \”]M BlS Ball und wirst dich freuen, wenn deine Gesundheit von Woche zu Woche zunimmt.

Tag Meine Aktivitét Belastung Dauer in Min. | Schritte
Art der Bewegung oder Sportart | empfundene Intensitat pro Tag pro Tag

sehr leicht leicht- = mittel | mittel- | schwer sehr
leicht mittel schwer schwer

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Mein Wochen-Pensum

Ausfiillanleitung:

Notiere an jedem Wochentag die Art der Bewegung in der linken Spalte. Je nach Intensitat der Belastung, die du dabei empfunden hast, kreuze das entspre-
chende Kastchen an. Die Dauer jeder Aktivitat notierst du gleich nebenan. Die Gesamtdauer jedes Tages kommt in das jeweilige hellgelbe Feld. Falls du eine
Fitnessuhr oder einen Schrittzahler hast, notiere auch immer deine jeweiligen Schritte.



MEINE PERSONLICHE ERFOLGSBILANZ

AUSWERTUNG DES BEWEGUNGSTAGEBUCHES

Belastung (empfundene Intensitat)

Mittlere Belastungen sind fir deine Gesund-
heit optimal. Dabei solltest du etwas auRer Atem
kommen, leicht schwitzen und die Belastung auch
korperlich spiiren (= mittlere drei Spalten im Bewe-
gungstagebuch). Eine geringe Intensitat ist zwar
gut, fihrt aber zu keinem nennenswerten Trai-
ningseffekt. Erhohe in diesem Fall beim néchsten
Mal die Intensitat ein wenig — indem du beispiels-
weise beim Spazierengehen die Schritte etwas
beschleunigst. Intensive Anstrengung ist nur sinn-
voll, wenn du Leistungsziele verfolgst. Du solltest
dich dabei auf keinen Fall Giberfordern.

Dauer

In der Tabelle unten findest du Empfehlungen
fir Einsteiger. Gehoérst du zum Gesundheitstyp
.passiv” oder ,,ungelbt”, sind 15-30 Minuten Ak-
tivitat pro Einheitausreichend. Aberauch 10 Minu-
ten sind schon ein guter Anfang. Um dein Pensum
zu steigern, solltest du zunachst die Dauer und
Haufigkeit deiner Aktivitdten erhdhen und erst
danach deren Intensitdt. Die Gesundheitstypen
Laktiv® und ,trainiert” orientieren sich an der
letzten Zeile der Tabelle: Drei bis sechs Mal pro
Woche 30-70 Minuten.

Woche Haufigkeit (pro Woche) Dauer (pro Bewegungseinheit)
1bis 3 2 bis 3 Mal 15 bis 30 Minuten
4 bis b 2 bis 3 Mal 20 bis 40 Minuten
7bis 10 3 bis 4 Mal 30 bis 45 Minuten
11 bis 14 3 bis 4 Mal 30 bis 60 Minuten
dauerhaft 3 bis 6 Mal 30 bis 70 Minuten

Schritte

Unter medizinischen Gesichtspunkten gelten
10.000 Schritte pro Tag als optimal. Das ent-
spricht je nach Schrittlange funf bis acht Kilome-
ter Gehstrecke — ein ordentliches Pensum. Mit
einem Schrittzahler kannst du deinen Aktionsra-
dius Uberprifen und das Ergebnis in das Bewe-
gungstagebuch eintragen.

FITNESSUHR WIRD
DICH JEDEN TAG DARAN
ERINNERN, DICH M
ALLTAG MEHR ZU
BEWEGEN!

Das Ziel

Auf dem Weg von einem passiven Lebensstil
zum Pradikat ,topfit” brauchst du Geduld. Mit
dem Bewegungstagebuch kannst du deine Fort-
schritte direkt ablesen. Ziel sollte es sein, die Zahl
der Aktivitdten zu steigern und die dabei empfun-
dene Belastung vor allem im mittleren Bereich zu
halten. Wenn du schlieRlich fast jeden Tag min-
destens eine halbe Stunde aktiv bist, wirst du dei-
ne neue Gesundheit nicht mehr missen wollen.
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