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Liebe Rehabilitandin, lieber Rehabilitand,

wir haben heute Ihr 1. Bewegungstagebuch erhalten. Vielen Dank!

Dem Bewegungstagebuch konnten wir entnehmen, dass S ie es meistens leider

nicht geschafft haben, Ihre Vorséatze umzusetzen.
Kopf hoch, aller Anfang ist schwer!

Nun missen Sie Uberlegen, wieso Sie Ihre Vorséatze n  icht umsetzen konnten und

wie Sie das andern konnen. Denn: Wer rastet, derro  stet!

® Haben Sie sich eventuell zu viel vorgenommen? Schon 30 Minuten korperlicher
Aktivitat an wenigstens 3 Tagen der Woche tragen en  tscheidend zur Starkung Ih-

res Rickens und zur Foérderung Ihres Wohlbefindens b ei!

e Hatten Sie keine Lust? Uberlegen Sie sich Strategie  n, wie Sie lhren ,inneren
Schweinehund” Uberwinden konnen! Bitten Sie lhre Fa milie oder Freunde um Un-

terstutzung!

® Hatten Sie keine Zeit? Ihre Gesundheit sollte h6chs  te Prioritat haben. Planen Sie
feste Termine fur Ihre korperlichen Aktivitaten ein , um der ,Verschieberitis*

vorzubeugen!

Notieren Sie lhre Plane und lhre korperlichen Aktiv  itaten jede Woche im Bewe-

o gungstagebuch. Wir winschen Ihnen viel Erfolg bei d er Umsetzung lhrer
/\% Vorsétze, denn regelmaiige Bewegung starkt Thre Mus  kulatur, halt Sie fit

und macht gute Laune!
Mit herzlichen Gruf3en,
lhr NaSo-Team

P.S.: Bei allen Fragen zu den Bereichen Bewegung un  d Nachsorge steht Ihnen na-

turlich weiterhin unser(e) Nachsorgebeauftragte(r) zur Verflugung.




