
Meine Plan-Karte fürs Training
Bis zu drei Ziele, jedes mit einem Bild, einem ehrlichen Hindernis und einem Plan für den Moment, in

dem es schwierig wird.

Ziel
Was soll dein Körper können,
und bis wann?

Bild
Was hängst du dafür aufs
Board?

Was mir im Weg

steht
Was hält dich wirklich ab?
(Müdigkeit, Zweifel,
Ausreden)

Wenn-dann-Plan
Wenn …, dann …

5 km am Stück laufen bis

Ende Juni

meine Laufschuhe an der

Haustür

Nach der Arbeit bin ich

müde und lande auf dem

Sofa.

Wenn ich um 18 Uhr

heimkomme, ziehe ich

sofort die Laufschuhe an

und gehe mindestens

zehn Minuten raus.
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Du steigst nach einer langen Pause wieder ein, bist schwanger, verletzt oder hast eine Erkrankung? Dann sprich vor dem Start mit deiner

Hausärztin oder deinem Hausarzt.

Mehr Ideen und die Fitness-Vorlage: visiya.app/de/post/vision-board-fitness · VISIYA

Häng die Karte direkt neben dein Board. Dann liest du deinen Plan genau dann, wenn du ihn brauchst.

Ziel geschafft? Tausch das Bild auf deinem Board aus und schreib das nächste Ziel in die Zeile.


