F Tagesaufgabe
Ein entspannendes
Bad nehmen

F Tagesaufgabe
1,5 Liter Wasser trinken

R Tagesaufgabe

Sport fir gute Laune 5 effektive Sport-
libungen

Kopf entriimpeln = F Tagesaufgabe
Kopf frei 20 Minuten Kopf frei

Gesunde Erndahrung leicht P Tagesaufgabe
gemacht Gesund kochen

R Tagesaufgabe

Raus in die Natur 30 Minuten
Spazierengehen

Motivation — das nachste R Tagesaufgabe
Abenteuer wartet Neues Ziel setzen




