MEIN BEWEGUNGS-TAGEBUCH R
AllProMed ®

Patient: PraXIS, EIEE BTSSR ARCTSTIEES
WOCHEVOM: ........................................................ BlS ZUM: ................................................................
Mein Ziel dieser Woche: . Meine Belohnung:
.B. Rai?avrwerilé?gia\r/\t/immen, | Dguer Agzjvggrgsigfr Agswirku ng auf Bewertgng meines
Spazierengehen) (in Minuten) cinheiten meine Schmerzen | Allgemeinzustands
Montag © e @ © e @
Dienstag @ 0 @ © e @
Mittwoch @ 68 e © 0 @
Donnerstag @ 6 & @ 0 @
Freitag @ 6 & @ 0 @
Samstag © e © e @
Sonntag @ 0 @ © 8 @
WOCHEVOM: ........................................................ BlS ZUM: ................................................................
Mein Ziel dieser Woche: Meine Belohnung ...........................................................
B, Rai?e\;\r/weri?iia\r/\t/immen, | Dguer Agz:\ggrgig:r Agswirkung auf Bewertgng meines
Spazierengehen) (in Minuten) cinheiten meine Schmerzen | Allgemeinzustands
Montag @ 8 @ © 8 @
Dienstag @ 6 @ 0 @
Mittwoch @ 8 @ @ 8 @
Donnerstag 3 T Y Y X 0 6 9
Freitag © 6 & @ 0 @
Samstag © e @ © e @
Sonntag @ 6 @ 0 @

Markieren Sie einfach
Tragen Sie zunachst ein, welches Ziel Sie in der Woche haben, etwa wie oft

Sie sich bewegen mdéchten. Notieren Sie zur Motivation auch eine passende den passenden Ausdruck:

Belohnung. Fullen Sie taglich aus, auf welche Art und wie lange sie tatsachlich () besser
aktiv waren. Geben Sie aulRerdem den Einfluss auf Ihre Schmerzen und (&) unverandert
Verfassung an, um herausfinden, wie sich Ihr Wohlbefinden steigern lasst. ) schlechter

www.allpromed.de



