Fitness-Challenge

Name:

Kalenderwoche:

Bewege dich mindestens 30 Minuten
am Tag. Fiir je 10 Minuten darfst du

einen Punkt ausmalen.

Hast du taglich 3 Punkte ausgemalt
und 21 Punkte in der Woche, dann
hast du die Challenge geschafft.

Mehr ist immer erlaubt. @

SPORTART Mo Di Mi Do Fr Sa So
e |000|000[000[000|000[000|000
Ballsport
(Fuk-, Hand-, Volley-,Basket, | O O O OO OO0 OI0O00|I000|I000|000
Federball, (Tisch-)Tennis, ...)
Roll
(Skateboard, Roﬁe:I’:\lineskates, ) O O O O O O O O O O O O O O O O O O O O O
Krafti
egestitz, Sitaps, anks,)_|O O 0|00 O[O0 0000|000 |000|000
Springen
(mit dem Seil, Gummi-Twist, OO0 0O0O|I0OO0IOOIODOOIODODOIOOO
Uber Hindernisse, ...)
Fahrrad fah
(inder Natuaro;:raauf:er:\el:door-Bike) O O O O O O O O O O O O O O O O O O O O O
(z.B.zu de.irnae'::fi:blingslied) 000000000000 I0O0OI000I00O0
Joggen/Wandern/Laufen
plbiiesin O00|000|000[000|000|000|000
ettern ehsunei paancieren,.) |0 O O[O OO0 00|00 0|000|000|000
e g ety |00 0|000|000[000|000|000[|000
Erreichte Tagespunktzahl:
Erreichte Wochenpunktzahl:
Wochenziel
erreicht?

13 &J

w Du bist nicht allein.



