Einfihrung in das Bewegungstagebuch

Erklarung Beispiel:

Borg-Skala

Di Nordic Walking .M@ F X r |
. 2|@ F 1

Borg-Skala

Deutsche
Rentenversicherung
Reha-Zentrum
Utersum auf Fohr

BORG-Skala 0-10 Atemnot
Borg Skala: So wird sie verwendet
gﬁ ;/;rt:'r!i(ier Borg Skala liegen 0 Keine Anstrengung Keine Atemnot
Eine schnelle Einschatzung des
Empfindens bei einer sportlichen 1 Leichte Anstrengung :
Aktivitat. Unterfordert, Gefiihl die Leichte Atemniot
Dadurch kénnen Sie Aktivitat noch lange Atmung noch nicht/
annaherungsweise die eigene Ol ot koencn leicht spiirbar
Intensitat bei Ihrem Fitness-Training
einschatzen. 4 MaBige Anstrengung maBige Atemnot
Zunehmende korperliche die Atmung ist
Ermiidung, die Aktivitat zunehmend spurbar,
kann noch gut flissig sprechen ist
— durchgefuhrt werden noch maoglich
» Schauen Sie sich Ihr
Bewegungstagebuch an! 7 Anstrengend — sehr schwere Atemnot
» Welche Sportarten haben Sie anstrengend die Atemnot zwingt
gemacht? Gefiihl der Uberlastung/ zum baldigen
» Wie haben Sie sich dabei personliche Schmerzgrenze Abbruch
gefuihlt?
» Was ist Ihnen gut gelungen? maximale Anstrengung
> Wo kdnnen Sie sich noch I ALtk ko nicht aiche p Hlemmol
verbessern? hacfik werden sofortiger Abbruch
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Bewegungstagebuch

Datum:

Deutsche
Rentenversicherung

Reha-Zentrum
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An-
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Aktiv
Programm
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Laufwege im
Haus /
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Gesamt-
befinden
(heute)

Seelisches
Befinden

Korperliches
Befinden

e
e

BOL

Freigegeben von: AD

am: 02.08.2023

D.K.5.3 Bewegungstagebuch Druckvorlage

Erstellt von: GP & PT-Team

Seite 2 von 26




Bewegungstagebuch

Datum:

Deutsche
Rentenversicherung

Reha-Zentrum
Utersum auf Fohr

Was

Uhrzeit

Art / Dauer /
Umfang

Befinden

Anstrengungs-
grad >
Borg-Skala

An-
merkungen /
Besonder-
heiten

Verordnetes
Programm

Aktiv
Programm

Freizeit

Laufwege im
Haus /
Treppen etc.

Gesamt-
befinden
(heute)

Seelisches
Befinden

Korperliches
Befinden

ec
e

BOC

Freigegeben von: AD

am: 02.08.2023

D.K.5.3 Bewegungstagebuch Druckvorlage

Erstellt von: GP & PT-Team

Seite 3 von 26




Deutsche
Bewegungstagebuch _— Fohe Janim.
Datum: Utersum auf Fohr
Art / Dauer / ATEITEMEL g merléjrr]]- en/
Was Uhrzeit Befinden grad - g
Umfang Besonder-
Borg-Skala hei
eiten
ece I
Verordnetes .© - .
Programm
ece I 1l
ece I M
ece I
Aty ece I 1
Programm
ece I H
ece I
Freizeit - .
Laufwege im
Haus / - .
Treppen etc.
Gesamt-
befinden
(heute) .®
Seelisches
Befinden .@
Korperliches
Befinden .@
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D h
BewegungStagebUCh - R:ﬁi(r:lv:rsicherung
Datum: Reha-Zentrum._

. Utersum auf Fohr
Art / Dauer / AEHET - merléj?]- en/
Was Uhrzeit grad - g
Umfang Bora-Skala Besonder-
9 heiten
Verordnetes - .
Programm - .
Aktiv - .
Programm - .
Freizeit - .
Laufwege im
Haus / E -
Treppen etc.
Gesamt-
befinden
(heute) . @
Seelisches
Befinden . @
Korperliches €
Befinden '
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Bewegungstagebuch

Deutsche
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B a
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B .
B .
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F 3
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Bewegungstagebuch
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Bewegungstagebuch R i
Datum: Orerel T AGE PSHT
At/ D / Anstrengungs- ?n' /
Was Uhrzeit rumf:ﬁer Befinden grad - mBeésgzgg?_
9 Borg-Skala heiten
L B A
vVerordnetes 2 - .
Programm 3 - .
4 E -
L E -
Aktiv > = —
Programm 5 - .
a E A
L E A
Freizeit 2. - .
S E -
L E -
Laufwege im
Haus / 2. - .
Treppen etc.
3 B A
Gesamt-
befinden
(heute) .®
Seelisches
Befinden .©
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Befinden .®
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