

Wochenplan von ____________________________	 	Woche: ____________________________
	Uhrzeit
	Montag
	Dienstag
	Mittwoch
	Donnerstag
	Freitag
	Samstag
	Sonntag

	
08:00  -  _______
	Aktivität:


Borg:
	
	
	
	
	
	

	
10:00  -  _______

	Aktivität:


Borg:
	
	
	
	
	
	

	
12:00  -  _______

	Aktivität:


Borg:
	
	
	
	
	
	

	
14:00  -  _______

	Aktivität:


Borg:
	
	
	
	
	
	

	
16:00  -  _______

	Aktivität:


Borg:
	
	
	
	
	
	

	
18:00 -  _______

	Aktivität:


Borg:
	
	
	
	
	
	

	
20:00  -  _______


	Aktivität:


Borg:
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image1.png
Borg-Skala (in Anlehnung an Loligen)

Mein persénliches Atemnot
Anstrengungsempfinden





