Diagramm zur Beobachtung lhrer korperlichen Bewegung

» Das Diagramm kann dazu verwendet werden, den derzeitigen Stand und eine
Steigerung lhrer Bewegungsphasen zu beobachten.
« Auf der linken Seite des Diagramms werden die Zeitabschnitte der kdrperlichen
Bewegung eingetragen. Die Zeitabschnitte kdénnen z.B. in 5-Minuten-Schritten (oder
auch in gréBeren Zeitabschnitten) erfolgen, je nachdem, wie lange Sie taglich
kérperlich aktiv sind.
» Markieren Sie am ersten Tag lhrer Aufzeichnungen, wie lange Sie kérperlich
aktiv waren. Dazu gehoéren:
- die alltéglichen Aktivitaten, wie die Fahrt mit dem Fahrrad zur Arbeit oder
zum Einkaufen, Gartenarbeit, der Spaziergang am Abend etc. und/oder
« die Zeit Sie flr sportliche Aktivitdten, wie das Geh- oder Lauf-Programm, verwenden.
» VVermerken Sie |hre kérperliche Aktivitat moglichst an dem Tag an dem Sie sie durchflihren.
- Wenn Sie lhre Bewegungsphasen Uber den Tag verteilen, addieren Sie die Zeit und tragen
diese dann in das Diagramm ein, z.B. morgens 10 Minuten Gymnastik + mittags 10 Minunten
Spaziergang + abends 10 Staub saugen entsprechen 30 Minuten kérperliche Aktivitat.
« Verbinden Sie die Markierungen jeweils durch eine Linie. So kénnen Sie die Entwicklung
Ihrer kdrperlichen Bewegung genau verfolgen.
+ Hinter dem folgenden Link finden Sie ein » Beispiel flr ein mégliches Diagramm zur Beobachtung
Ihrer kérperlichen Bewegung.
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http://www.assmann-stiftung.de/fileadmin/redaktion/pdfs/bsp_bewegungsmangel.pdf

