
Tag Sportliche Gewohnheiten Ernährungsgewohnheiten
Wie fühlst Du 

Dich?
1 1 Stunde Spaziergang Kein Zucker gegessen Gut

2 1 Stunde Krafttraining Mehr Gemüse gegessen Gut

3 4:00 Tabata Core
Habe angefangen zu 
frühstücken

Sehr gut

4 15’000 Schritte geschafft
Habe auf ausreichend Proteine 
geachtet

5 20 Minuten Yoga stretching
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