Mondlaufheld - Bewegungstagebuch

Bewegung macht Spal3 und fit!
Beginne langsam, ibe regelmaBig und schreibe deine Fortschritte auf.

Tag| Einbeinstand |o/g| Wandliegestiitz Treppensteigen #Bewegungssteine
rechts und links Stufen rauf gemalt Bewegung

Sekunden Anzahl Anzahl Anzahl Minuten

- el | ) | -
minl2lale|o|(N|ja|vn|s|lw|n|=

—
S

—
(%)}

-
()]

-—
-~

-
(o]

-
((-]

N
o

N
-

N
N

N
w

N
S

N
(8, }

N
(=)}

N
~

N
o0

M

Sekunden Anzahl Anzahl Anzahl Minuten

Deine Bewegungs-km kannst Du melden auf www.mondlauf.de
Bilder und Kontaktaufnahme ist Glber Mail moglich info@mondlauf.de
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0 X Mondlauf ist Teamgeist
gemeinsam mehr bewegen
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