WORKSHEET
,Bewegung ehrlich betrachtet“

Teil 1 — Deine aktuelle Realitat

1. Wie oft bewegst du dich aktuell bewusst pro Woche?
[ ] gar nicht

[]1-2x

[] 3-4x

[] fast taglich

2. Welche Art von Bewegung machst du uberwiegend?
[] Spazieren / leicht

L] Krafttraining

[ ] Ausdauer / Cardio

[]intensiv/ HIT

3. Warum bewegst du dich aktuell?

[] Gesundheit

[] Abnehmen

[ ] Stressabbau

L] Pflichtgefuhl

[ 1, weil ich weiB, dass ich sollte“

Teil 2 - Kérperfeedback

4. Wie fuhlst du dich NACH Bewegung?

[ ] klarer & energetischer

[ ] unverandert

[ ] erschopft

[]innerlich unruhig

5. Wie schlafst du nach Bewegungstagen?
[ ] besser

[] gleich

[ ] schlechter



6. Was passiert am nachsten Tag?
[ stabil

[ mude

[ ] HeiBhunger

[ ] Muskelkater + Erschépfung

Teil 3 - Ehrlicher Blick

Satz zum Ausfullen:
,Meine Bewegung aktuell fuhlt sich fur meinen Korper an wie:“

Teil 4 — Mini-Reflexion
Frage:
,Bewege ich mich fur meinen Korper -
oder gegen ihn?“
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