
Bewegungstagebuch (Seite 285)
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MET-Minuten

Anstren-
gend

Arbeit Anstrengend:  Minuten 
insgesamt
(Arbeit + Freizeit) x 8

Anstrengend: MET- 
Minuten =       

Freizeit

Moderat Arbeit Moderat:  Minuten ins-
gesamt
(Arbeit + zu Hause + 
Freizeit) x 4

Moderat: MET- 
Minuten =       

zu 
Hause

Freizeit

Gehen Arbeit Gehen: Minuten 
 insgesamt
(Arbeit + Pendeln + 
Freizeit) x 3,3
Gehen: MET- Minuten 
=       

Öffent-
licher 
Nahver-
kehr

Freizeit

MET-Minuten 
 insgesamt

Anstrengend + Mode-
rat + Gehen =       

Minuten 
sitzend

Wochentage sitzend 
insgesamt

Arbeit

Andere

* Anzahl der Tage, an denen Sie der Aktivität nachgehen.

Bewegung – Teil 1 285

9783442178858_1.0_INH_Brennan_Gehirn.indd   2859783442178858_1.0_INH_Brennan_Gehirn.indd   285 16.12.21   13:2316.12.21   13:23

© Wilhelm Goldmann Verlag, 2021. Aus dem Buch In 100 Tagen zu einem jüngeren Gehirn von Dr. Sabina Brennan, ISBN 978-3-442-17885-8



Gesundheitsziele: Bewegung (Seite 314)

dern. Kreuzen Sie das entsprechende Feld an und übertragen 
Sie anschließend die Punkte, an denen Sie arbeiten müssen, in 
den Aktionsplan (Seite 315). 

Gesund Eingreifen 
 erforderlich

Priorität* 

Mittlere Aktivitätslevel

Hohe Aktivitätslevel

Gehen

Sitzen

Arbeit

Öffentlicher Nah-
verkehr

Zu Hause

Freizeit

Aerobic

Muskelstärkend

Knochenstärkend

Gleichgewicht

Andere

* Hoch, mittel oder niedrig
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Aktionsplan: Bewegung (Seite 315)

Aktionsplan: Bewegung

Tragen Sie Ihre Bewegungsgewohnheiten, die ein Eingreifen 
erfordern, aus der vorangehenden Tabelle in die Spalte »Ak-
tion« der folgenden Tabelle ein. Geben Sie an, ob der jeweilige 
Punkt relativ leicht zu vollziehen ist (»kurzfristig«) oder ob die 
Veränderung dieser speziellen Gewohnheit mehr Mühe und 
Zeit in Anspruch nehmen wird (»langfristig«). Die zehn Tipps, 
die Sie auf den Seiten 300 bis 310 gelesen haben, sollten Ihnen 
helfen, jede Aktion in einzelne, gut durchzuführende Schritte 
zu zerlegen. Geben Sie den einzelnen Aktionen Nummern für 
die Reihenfolge, in der Sie an ihnen arbeiten möchten (1 = zu-
erst in Angriff nehmen). 

Aktion Reihenfolge Schritte Kurzfristig Langfristig
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Persönliches Profil: Bewegung (Seite 316)

Persönliches Profil: Bewegung

Orientieren Sie sich an Ihren Ergebnissen des Abschnitts Ge-
sundheitsziele: Bewegung und füllen Sie die folgende Tabelle 
aus. Geben Sie an, ob Ihre Ergebnisse gesund, grenzwertig oder 
ungesund sind. Anschließend können Sie bestimmen, ob Ihr 
aktuelles Verhaltensmuster Ihrer Gehirngesundheit zugute-
kommt oder ein Risiko darstellt, das diese beeinträchtigt und 
Sie im späteren Leben anfällig für Demenz macht. Geben Sie 
schließlich die Aspekte an, an denen Sie arbeiten oder die Sie 
verbessern oder beibehalten möchten, und ordnen Sie diese 
nach Priorität in Ihrem maßgeschneiderten Gesamtplan für 
ein gesundes Gehirn in Kapitel 9.
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Sitzen

Gesamt
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