ERNAHRUNG BEWEGUNG
70 70

VITAL
SCORE

CARD
280

SOZIALE ZEIT FUR MICH
AKTIVITATEN 70
70



ERNAHRUNG

DATUM

Genugend Eiweill aufge

2-3 Liter getrunken

2x Obst

2x Gemuse

Gesunde Fette (2.8 Nusse)

Kein Alkohel

Kein Naschen

Gesamt von 70 Pkt.

BEWEGUNMNG

DATUM

Genugend Schritte gemacht

Treppe benutzt

Auto stehen gelassen

Spaziergang gemacht

Mus keltraining gemacht

Musdavertraining gemacht

Stretching gemacht

Gesamt von 70 Pkt.

SOZIALE AKTIVITATEN

DATUM

Mit Freunden getroffen

Mit Freunden telefoniert

Mit Familie getroffen

Mit Familie telefoniert

SMs/Whatsapp geschrieben

Small Talk gefihrt

Langeres Gesprach gefishrt

Gesamt von 70 Pkt

ZEIT FOR MICH

oATUM

Ausreichend geschlafen

Eiobby nachgegangen

Gelesen

Gesamt von 70 Pkt.

BONUS

Ich bin gliicklich

Ich habe meine Wohlfuhlfigur

PUNKTE GESAMT VON 280




ERNAHRUNG

DATUM

Genugend Eiweil aufge

2-3 Liter getrunken

2x Obst

2x Gemuse

Gesunde Fette (2.8 Nisse]

Kein Alkohol

Kein Naschen

Gesamt von 70 Pkt.

BEWEGUNMNG

DATUM

Genugend Schritte gemacht

Treppe benutzt

Aute stehen gelassen

Spaziergang gemacht

Mus keltraining gemacht

Ausdauertraining gemacht

Stretching gemacht

Gesamt von 70 Pkt.

SOZIALE AKTIVITATEN

DATUM

Mit Freunden getroffen

Mit Freunden telefoniert

Mit Familie getroffen

Mit Familie telefoniernt

SMs/Whatsapp geschrieben

Langeres Gesprach gefuhn

Gesamt von 70 Pkt.

ZEIT FOR MICH

DATUM

Ausreichend geschlafen

Hobby nachgegangen

Gelesen

Etwas Neues gelernt

Aktive Entspannung

Herzhaft gelacht

Gesamt von 70 Pkt.

BONUS

bech bin glicklich

Ich habe meine Wohifuhlfigur

PUNKTE GESAMT VON 280




