
 

Was tue ich aktuell, um mich körperlich möglichst fit zu halten? 

  

  

  

  

  

Welche Idee(n) des Videos (oder andere) möchte ich aufnehmen und künftig 
umsetzen und zur Gewohnheit machen? 

  

  

  

  

  

Konkret: An welchen Wochentagen reserviere ich mir regelmässig Zeitfenster, 
um mich körperlich fit zu halten?  
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