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Gesundheits- und Bewegungsprotokoll

Meine tägliche Bewegungszeit
 
Name: …………………………………………………………………
	Wochentage
	Aktive Bewegungszeit: Schulweg und Schule allgemein inkl. Schulsport (in min.)
	Aktive Bewegungszeit: Freizeit (in min.)

	Montag

…………………


	
	

	Dienstag

………………..


	
	

	Mittwoch

……………….


	
	

	Donnerstag

………………..


	
	

	Freitag

………………..
	
	

	Samstag
………………..


	
	

	Sonntag
………………..


	
	


Gesamttotal aktive Bewegungszeit innerhalb einer Woche: = ……………… min. oder =  ……………… std.

Aktive Bewegungszeit 
= Zeitspanne, in der eine körperliche Aktivität ausübe, das heisst mein ganzer 

Körper auch in Bewegung ist. 

Bsp.: Ich laufe auf meinem Schulweg, ich fahre ihn per 

Rad, ich gehe auf den Vitaparcours, ich mache Gymnastik, ich bewege mich im Sportunterricht etc.

Achtung: Es geht hier nicht um Spitzenleistungen! (Pulsfrequenz ab 80 Pulsschläge pro Minute)

Selbsteinschätzung
Ich finde, ich bewege mich innerhalb einer Woche

O
sehr viel











O
viel bis sehr viel











O
mittel











O
eher wenig











O
zu wenig











O
deutlich zu wenig
Gesundheits- und Bewegungsprotokoll

Meine tägliche Bewegungszeit; 
Name: Martin Kaehlin, 3. Sek. Allschwil
	Wochentage
	Aktive Bewegungszeit: Schulweg und Schule allgemein inkl. Schulsport (in min.)
	Aktive Bewegungszeit: Freizeit (in min.)

	Montag

3. Oktober 2006
	· Schulweg zu Fuss: total 30 min.

· Spotunterricht 45 min.


	· Treffpunkt Jugihaus, Skatboard 60 min.

	Dienstag

4. Oktober 2006


	
	· Stadt, Einkauf zu Fuss ca. 100 min.



	Mittwoch

5. Oktober 2006


	· Schulweg Skatboard: total 20min.

· Doppelstunde Sport 90 min.


	

	Donnerstag

6. Oktober 2006


	· Museumsbesuch Schule (zu Fuss) : 90 min.


	· Fussballspiel mit Vater 120 min.



	Freitag
7. Oktober 2006


	
	· Badeanstalt mit Kollegen 60 min. (Schwimmen, Springen, Frisbee)



	Samstag
8. Oktober 2006


	
	· Jungschar „Wald OL“ 280 min.



	Sonntag
9. Oktober 2006


	
	· Fussballmatch FCB Stadion Hin und Rückweg  50 min.




Gesamttotal aktive Bewegungszeit innerhalb einer Woche: =  945 min. oder =  15.75 std.

Aktive Bewegungszeit 
= Zeitspanne, in der eine körperliche Aktivität ausübe, das heisst mein ganzer 

Körper auch in Bewegung ist. 

Bsp.: Ich laufe auf meinem Schulweg, ich fahre ihn per 

Rad, ich gehe auf den Vitaparcours, ich mache Gymnastik, ich bewege mich im Sportunterricht etc.

Selbsteinschätzung
Ich finde, ich bewege mich innerhalb einer Woche

O
sehr viel











O
viel bis sehr viel











X
mittel











O
eher wenig











O
zu wenig











O
deutlich zu wenig
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