Mein Bewegungstagebuch  (


Name: 
Die für mich passende Pulszahl: 
www.wie-wie.de/ratgeber/1505/individuellen-trainingspuls-berechnen.html
	Datum, Tag
	Minuten:
was genau?
	Puls
	Schritte /Tag
	Sonstiges

	5.5. Don.
(Beispiel)
	
	
	1700
	Gemessen täglich von 7 bis 20 Uhr 

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


Empfehlung: Bewegung tut gut! Steigern Sie sich langsam, aber fleissig. Eine Form die auch Schwerstkranke hinbekommen wird Ihnen hier gezeigt: 
www.naturheilpraxis-hollmann.de/Training.htm 

--> Sie brauchen einen Schrittzähler und einen Pulsmesser
Kaufen Sie  jetzt als Erstes einen elektronischen Schrittzähler , damit Sie am Abend sehen, wieviel Sie sich bewegt haben.
Wichtig ist dabei, dass Sie meine ganzen Tipps beachten. Damit vermeiden Sie dann auch die Erschöpfung nach dem Training durch Überforderung. 
Außerdem sollten Sie 1-2 std vor jeder Trainingseinheit einige meiner "Wundermittel" = Mitochondrien-Energiemittel einnehmen. Das ist dann die entscheidende Hilfe, die es Ihnen leichter macht, erfolgreich ein Physiotraining zu schaffen!
Ich nenne sie Ihnen auf Anfrage.

Ich erwarte diese Form von Compliance wenn Sie gesund werden wollen!
Übrigens: die beste Zeit zum Traininmg ist um 17 Uhr plus  / minus 1 Std.
