
MISSION. Checkliste.

„Wird aus deinem Fitness-Vorsatz ein konkreter Plan
oder bleibt er eine Wunschvorstellung?“

DEINE
MISSION

☐ Ich weiß genau, 
warum mir dieses Ziel 
für meine Gesundheit 

wichtig ist.

☐ Ich habe mein Fitness-
Vorhaben konkret

tatt mega-allgemein
formuliert.

☐ Ich kenne den ersten 
und dann auch den 

nächsten Schritt – und 
den Zeitpunkt dafür.

☐ Ich habe einen
einfachen Fitness-Plan, 

der in meinen Alltag und 
in mein Leben passt.

☐ Ich konzentriere mich
auf eine kleine

Veränderung nach
der anderen.

☐ Ich mache mir den 
Einstieg so leicht, dass 
Ausreden kaum eine 

Chance haben.

☐ Ich prüfe regelmäßig, 
ob mein Gesundheits-
plan noch zu mir und 
meinem Leben passt.

☐ Ich messe meine 
Fortschritte nur an dem, 

was ich tatsächlich 
umgesetzt habe.

☐ Ich bleibe auch dann
dran, wenn beim 

Training mal nicht alles
perfekt oder rund läuft.

☐ Ich frage mich
jeden Tag „Was kann ich 
heute ganz konkret für 
meine Gesundheit tun?“
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