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BEWEGUNG IM ALLTAG

zu Fu (Minuten) [] 5 Cj 10 Cj 20 [] >30 C) ......
Rad (Minuten) [] 5 E] 10 [] 20 [3 >30 C] ......

schritte (in Tausend) (1K [ J2k )3k ([ Jak (Jsk (Jek (J7k [ Jsk ( Jok ( Jrok+ ()

GETRANKE MANTRA
Glaser a 250 ml [j [j Ej E] [] E] E) DEQTAGEQ
OO0 O0Ooo lch beginne jeden Tag mit
einem Léchefn und genieBe

n jede Sekunde meines Lebens.



