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Aufstehen	    100	     90	    +	    6	 4	 3

Frühstück zubereiten	      50	     60	    +	    6	 5	 2

Kurzer Spaziergang (15 Min)	   200	   200	    +/–	    6	 5	 2

Ruhepause/Erholung	    +50	   +50	     –	    6	 5	 2

Arbeiten am PC (30 Min.)	    300	   250 	     +	    7	 6	 3

Mittagessen zubereiten	      50	   100	     +	    7	 6	 2

Ruhepause/Erholung	    +50	   +50	     _	    6	 5	 2

Essen		      90 	    90	    +/–	    6	 5	 2

Hausarbeit (30 min)	    100	  120	    +	   7	 6	 2

Ruhepause/Erholung	    +50	   +50	     –	   6	 5	 2

Abendessen zubereiten	      50	     50	    +	   7	 6	 2

Telefonat mit Freundin (20 Min.)   150	  200	     +/–	   8	 6	 2

10 Min. Lesen + ins Bett gehen	    50	    50	     +/–	   8	 6	 2
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