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Aktuelle Bewegungsgewohnheiten: (Beispiel: tagliches Spazierengehen, gelegentliches Joggen)

Bewegungsliicken: (Beispiel: lange Sitzphasen im Homeoffice, wenig Bewegung am Wochenende)

Bevorzugte Aktivitaten: (Beispiel: Yoga, Radfahren, Tanzen)




Montag

Dienstag

Freitag

Samstag

Sonntag

-

Was hat gut funktioniert?
(Beispiel: Kurze, regelmaBige Einheiten lassen sich besser in den Alltag integrieren)

Welche Aktivitaten haben dir besonders SpaB8 gemacht?
(Beispiel: Spaziergénge in der Mittagspause)

Wo gab es Schwierigkeiten oder Hiirden?
(Beispiel: Nach langen Arbeitstagen fehlt die Motivation fiir ldngere Sporteinheiten)

Wie kénntest du deine Gewohnheiten @ndern, um diese Herausforderungen zu bewaltigen?
(Beispiel: kiirzere Einheiten am Abend, umsetzbare Aktivitdten wie Dehnen oder Yoga)




