Anleitung fur die ,Fit im Nordwesten‘-Bewegungspyramide "

fit im nordwesten

Hier sehen Sie die wochentlichen Bewegungsempfehlungen.
Markieren Sie tcdglich, welche Ziele Sie schon erreicht haben, mit einem Kreuz!

Zusatzliche Aktivitat 1 Kastchen steht fiir 1 Einheit 3 5 Minuten.
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Gleichgewicht

4-mal 5min Q004 Hier sehen Sie die 8
Brust & Arme  Schulter Hauptmuskelgruppen.
QO /g a Trainieren Sie jede
Bauch Bauch Gruppe 2-mal.
Kraft schrag gerade Rumpf

2-mal jede Muskelgruppe

O Qo 0oloQ
Riicken oben Ricken unten Oberschenkel

Q Olo oo Q

Zahlen Sie nur Aktivitaten, die Sie mind.
10 Minuten am Stiick machen.
Bei moderatem Training steht 1 Kastchen

Ausdaue/ 9 O Q O a a Q ];ur 10 MirTUten:Tm'. hen 2
T ei intensivem Training stehen
oder 75min intensiv g b o o ooy Kastchen fir 10 Minuten: [X] (X].

X/

. % Kraft und Ausdauer kdnnen auch durch Alltagsaktivitat trainiert werden. Ein Tipp: Sie kdnnen verschiedene
i Stiftfarben nutzen um darzustellen, ob die Aktivitat intensiv, moderat oder Alltagsaktivitat war.

' % Wenn Sie zusatzlich aktiv waren, kdnnen Sie dies in einer Tabelle rechts unter der Pyramide angeben.

+* Sie kdnnen in dem Feld links unter der Pyramide notieren, wie es Ihnen die Woche Uiber ergangen ist.
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= fit im nordwesten

Wochentliche Bewegungsempfehlungen

Zusatzliche Aktivitat Markleren Sie taglich, welche
B lichkei
eweglic EIVDDDD\ Z|eIe Sie schon erreicht haben,

A Sl m|t einem Kreuz! [X}

GIelchgeW|ch
4-mal 5min /EIEIEIEI \

Brust & Arme Schulter

9 Q| a 4

Bauch Bauch
schrag gerade Rumpf
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Riicken oben Ricken unten Oberschenkel
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Kraft
2-mal jede Muskelgruppe

Ausdauer O O g a a a d

150min moderat

oder 75min intensiv d a Q O O Q 4 |

Tragen Sie hier ein, was und wie viele Minuten Sie
diese Woche zusatzlich gemacht haben.

Ausdauer | Kraft | Gleichgewicht |Beweglichkeit




