
Dein Bewegungsalltag

Bewegung mittlerer 
Intensität 

(2 ½ Stunden) 

Bewegung höherer 
Intensität (1 ¼ Stunden) 

2 x 
muskelkräftigende 

Übungen

Überlege: Wie sieht es bei Dir mit der Bewegung im Alltag aus? Notiere. 
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