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Bewegungsprotokoll 
 

  

Name ________________________ Vorname _________________________ 

geb. am  ________________________   

    

Monat ________________________ Jahr _________________________ 

    

Laut Leitlinie: 120-150 Minuten pro Woche bestehend aus Ausdauer- und Kraftsport.  
 

Wochentag Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag 

 Datum, Art  
und Dauer 

Datum, Art  
und Dauer 
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und Dauer 
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und Dauer 
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und Dauer 
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und Dauer 
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und Dauer 

1. Woche 
 

 

 

 

      

2. Woche 
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4. Woche 
 

 

 

 

      

5. Woche 
 

 

 

 

      

 


