ASKO »~ Bewegung

ZUM MITMACHEN

Veranderungsplan zum Bewegungsverhalten

Vorname und Name:

1. Die wichtigsten Griinde, warum ich eine Veranderung umsetzen will, sind:

2. Gesundheitsziel: Was moéchte ich mit dem neuen Bewegungsverhalten erreichen? Ich mochte:

3. Um mein Gesundheitsziel zu erreichen, werde ich Folgendes tun:

Spezifische Tatigkeit: Wann: Wo: (Mit wem:)

4. Personen, die mich dabei unterstiitzen kénnten, sind:

Person: Mogliche Hilfe:

5. Mogliche Hindernisse und wie ich sie iiberwinden kénnte:

Hindernis: Mogliche Losung:

6. Ich weiss, dass mein Plan erfolgreich ist, wenn folgende Ereignisse eintreten:

Geférdert aus den Mitteln des Fonds Gesundes Osterreich Geschéftsbereich gesundheits
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