
Das Lebensbalance-Rad (R.Straus-Kinesiologie) 

 

 

• Bewegung• Ruhe/Schlaf

• Spiel/Hobby• Arbeit

Nimmt die Arbeit den 
Stellenwert ein, dem Sie ihr 

geben möchten?

Welche Art von Arbeit 
(Beruf/Familie/Haushalt)?

Geht es um die 
Häufigkeit/Dauer?

Was wäre optimal?

etc.

Nehmen Sie sich genügend 
Zeit für spielerische 
Tätiekeiten/Hobbys? Welche 
Art von spielerischer 
Betätigung ?

Wieviel Zeit pro Woche ?

Alleine oder in der 

Gruppe ?

etc.

Welche Art von Bewegung 
wäre optimal?

Indoor oder Outdoor?

Wie oft, wie lange in der 
Woche?

Wie schaffe ich es 
dranzubleiben?

etc. 

Welche Bedeutung hat Ruhe 
für mich?

Gebe ich meinem Körper 
genügend Schlaf?

Nehme ich mir genügend Zeit 
für Ruhepausen?

Wann ist die optimale 
Pausenzeit?

etc.


