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2S) Arbeitstag O Schichtdienst

Q arbeitsfreier Tag O Wochenende

Vermerken Sie am Ende des Tages welche Art von Bewegung Sie gemacht und wie lange Sie diese ausgefihrt

haben.
Uhrzeit Ort Speisen / Menge Getrinke / Menge Anmerkung / Situation
wann? Warum habe ich gegessen?
Wie habe ich mich gefuhlt?
F.00 Zuhause 2 Schetben Vollkornbrot, 2 TL 1 Tasse Kaffee (125 | etwas in Eile,
Butter, 1 TU Konfititre, ml), verschlafen
1 Schelbe Goudn 45% F.L.Tr. 4 TL Mileh
10.20 e Auto 1 Butterbrezen
ca. 200 ml \wWasser wenlg Zelt,
13.30 Restaurant | 1 Wiener Schnttzel (2 Hawdteller Vverkehrsstau
groh), pantert und 1 Glas Spezi (400
Frittiert, 2 Schopfiellen ml) hektisch gegessen,
Kavtoffelsalat, Rleine Schale Hunoger,
gemischter Blattsalat Lunchmeeting mit
Kunde
15.00 cofeterin 4 Schokoplitzchen
Avrbelt
1 Gap}mco’m
....... miiole
Bewegung:
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