
JEDE  STUNDE  EINE  RUNDE 

 

Monat:_____________________ 
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Das Ziel: ☻Den Körper jede Stunde eine Runde außerhalb der Wohnung bewegen 

                   ☻Mindestens eine Runde um den Wohnblock 

  ☻Bei jedem Wetter 

                   ☻Dauer:  mind. Einige Minuten 

  ☻Jeder so oft wie er kann 

 

Absicht: ☻Etwas gegen Depression tun 

  ☻Etwas für Muskel und Gelenke tun 

  ☻Anregung der Verdauung & des Stoffwechsels 

  ☻Förderung des allgemeinen Wohlbefindens 

  ☻Gewichtsabnahme  


