Mein Bewequngsplan Name Vorname:

Sie lernen in der Rehabilitation die aktuellen Richtlinien zur empfohlenen gesundheitswirksamen Dosis an Bewegung und Sport kennen.

Damit Bewegung eine optimale Wirkung auf die Gesundheit hat, ist es zentral, dass Sie die Bewegungsaktivitdten regelmassig und vor allem langfristig durchfihren. Denn fir
Trainingseffekte gilt: «Wie gewonnen, so zerronnen». Trainingseffekte lassen sich leider nicht konservieren.

Mit nachfolgendem Schema mdéchten wir Sie dazu motivieren, Ihre Gesundheitsziele zu formulieren und mégliche Bewegungsideen zu konkretisieren.

1 Meine personlichen Gesundheitsziele/Sportziele fiir die 2 Mein Bewegungsplan nach der Reha
Reha
. o o . . . Formulieren Sie hier Ihre Bewegungsziele moglichst prazise. Was moéchten Sie nach
Welche Wiinsche haben Sie in gesundheitlicher/sportlicher Sicht? Wieso der Reha an Bewegung und Sport machen?
haben Sie sich entschieden, die Reha zu machen? Was méchten Sie Ende Sind diese Ziele fiir Sie passend, praktikabel und wirksam?
Reha erreicht haben? ’
Ich plane: Fur die Woche vom bis
Meine Ziele:
Was? Wie oft? Wie lange?
1.
2.
3.
4,




3 Wochenplan: Planen Sie hier Ihre vorgesehenen Bewegungseinheiten fiir eine Woche konkret, denn «gut geplant ist halb gewonnen».

Tag/Zeit Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

Vormittag

Mittag

Nachmittag

Abend

Total Ausdauertraining in Minuten/Woche:

4 Meine Erfahrungen in dieser Woche:

Reflektieren Sie lhre Erfahrungen der oben geplanten Woche. Notieren Sie sich hier, ob Sie die gesetzten Ziele erreicht haben. Ist eine geplante Sporteinheit ausgefallen,
Uberlegen Sie sich, was Sie daran gehindert hat und wie Sie vorgehen kénnten, damit diese Barrieren moglichst tiberwunden werden kénnen.

Habe ich meine

gesetzten Ziele Was hat mich diese Woche daran gehindert? (Barrieren) Welche Strategien konnte ich dagegen planen?
erreicht?




