










MEINE SALTO VITALE TAGE

4.  Tag

Mein Schlaf  ......................................................................

Meine Energie  ....................................................................

Mein Schrittpensum  ............................................................

Ich hab heute auch entspannt  ..................................................

Genug getrunken  ................................................................

Was Neues ausprobiert  .........................................................

Das freut mich heute an meinem Körper ganz besonders

............................................
...........................................

............................................
...........................................

Meine Ziele für heute....

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

Hab’ ich Sie erreicht? 

.......................................................................................

.......................................................................................

Für was bin ich heute besonders dankbar? 

............................................
...........................................

............................................
...........................................

............................................
............................................

............................................
...........................................

............................................
............................................

............................................
............................................

Meine Laune ... 

............................................
...........................................

............................................
...........................................



MEINE SALTO VITALE TAGE

5.  Tag

Mein Schlaf  ......................................................................

Meine Energie  ....................................................................

Mein Schrittpensum  ............................................................

Ich hab heute auch entspannt  ..................................................

Genug getrunken  ................................................................

Was Neues ausprobiert  .........................................................

Das freut mich heute an meinem Körper ganz besonders

............................................
...........................................

............................................
...........................................

Meine Ziele für heute....

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

Hab’ ich Sie erreicht? 

.......................................................................................

.......................................................................................

Für was bin ich heute besonders dankbar? 

............................................
...........................................

............................................
...........................................

............................................
............................................

............................................
...........................................

............................................
............................................

............................................
............................................

Meine Laune ... 

............................................
...........................................

............................................
...........................................



MEINE SALTO VITALE TAGE

6.  Tag

Mein Schlaf  ......................................................................

Meine Energie  ....................................................................

Mein Schrittpensum  ............................................................

Ich hab heute auch entspannt  ..................................................

Genug getrunken  ................................................................

Was Neues ausprobiert  .........................................................

............................................
...........................................

............................................
...........................................

Das freut mich heute an meinem Körper ganz besonders

Meine Ziele für heute....

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

Hab’ ich Sie erreicht? 

.......................................................................................

.......................................................................................

Für was bin ich heute besonders dankbar? 

............................................
...........................................

............................................
...........................................

............................................
............................................

............................................
...........................................

............................................
............................................

............................................
............................................

Meine Laune ... 

............................................
...........................................

............................................
...........................................



MEINE SALTO VITALE TAGE

7.  Tag

Mein Schlaf  ......................................................................

Meine Energie  ....................................................................

Mein Schrittpensum  ............................................................

Ich hab heute auch entspannt  ..................................................

Genug getrunken  ................................................................

Was Neues ausprobiert  .........................................................

............................................
...........................................

............................................
...........................................

Das freut mich heute an meinem Körper ganz besonders

Meine Ziele für heute....

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

Hab’ ich Sie erreicht? 

.......................................................................................

.......................................................................................

Für was bin ich heute besonders dankbar? 

............................................
...........................................

............................................
...........................................

............................................
............................................

............................................
...........................................

............................................
............................................

............................................
............................................

Meine Laune ... 

............................................
...........................................

............................................
...........................................

Meine Maße:

Oberarm .............. cm    Bauch .............. cm

Hüfte ................ cm      Oberschenkel .............. cm

Ich wiege .............. kg ..............% Fett


