


Wussten Sie...



 
 
 

 
  

Bewegungschancen in Alltag



 
 

 
 

10 Minuten Stiegensteigen ver-
brauchen ca. 180 Kcal

60 Minuten Gartenarbeit 
verbrauchen ca. 250 Kcal



 
 

   

 
 

 
 

 
 

Auch der Fuß- und Radweg zur Halte-
stelle bedeutet aktive Bewegung!

30 Minuten Radfahren  
verbrauchen ca. 200 Kcal



Führen Sie zur eigenen Kontrolle und Dokumentation der Bewegungsminuten dieses Tagebuch.  
Und so funktioniert es:

Tragen Sie jeweils Ihre Bewegungsminuten beim jeweiligen Tag und unter der jeweiligen 
Aktivität ein. 

Falls Sie diese Aktivität ansonsten mit dem Auto gemacht hätten, unterstreichen Sie die 
Bewegungsminuten.

Zählen Sie am Ende der Woche Ihre Bewegungsminuten zusammen.

1. 

2. 

3.

zu Fuß gegangen Sport / Fitness Center / Hometrainer / Lauf-
band etc.

Zeichenerklärung

ÖV 

Total 

TEA                    

So funktioniert das Bewegungstagebuch

mit dem Fahrrad gefahren Stiege statt Lift

Öffentlicher Verkehr: zur Haltestelle gehen, eine Station eher aussteigen, längere Zuwege 
in Kauf nehmen 

Addieren Sie Ihre gesamten Bewegungsminuten

Addieren Sie nur die unterstrichenen Bewegungsminuten  
(Total: eingesparter Autoverkehr)



1. Woche

SonstigesÖV



2. Woche

SonstigesÖV



3. Woche

SonstigesÖV



4. Woche

SonstigesÖV



5. Woche

SonstigesÖV



6. Woche

SonstigesÖV



7. Woche

SonstigesÖV



8. Woche

SonstigesÖV



9. Woche

SonstigesÖV



10. Woche

SonstigesÖV



11. Woche

SonstigesÖV



12. Woche

SonstigesÖV



Gerade Straße, kein Wind, aufrechte Haltung
 Duchschnittsgeschwindigkeit in km/h

Gewicht des 
Fahrers (kg) Kalorienverbrauch pro Stunde

KALORIENVEBRAUCH AUF DEM RAD
Beim Radfahren verbrennt man mehr Kalorien, je schneller und je länger man 
fährt; und ein schwerer Fahrer verbrennt mehr Kalorien als ein leichter.
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