GUTE VORSATZE - Wochenplan - WOCHE 1-4

WO 1-4 FREITAG SAMSTAG SONNTAG MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG
Social Life/

Kategorie Fitness Family Me-Time Erndhrung Schlaf Gute Tat Friends

Nimm heute die

Treppe und plane

Dein "Frosty

Fitness 1" Lass heute

Workout an zwei Mach Dir ein Spray Die Kopfkissen | jemanden beim Triff Dich mit einer

Tage in der Woche | Koche gemeinsam Mach Dir eine glutenfreies mit Lavendelspray Schlange stehen Freundin auf einen
WOCHE 1 fest ein mit Deiner Familie | Maske Frihstiick ein vor Tasse Tee

Steige heute eine

Station vor Deinem

Ziel aus und laufe

den Rest und plane

Dein "Frosty Reflektiere abends

Fitness 1" vor dem Einschlafen

Workout an zwei drei wertvolle Schreib einer

Tage in der Woche | Lies Deinem Mann Trinke heute Momente des Lachle heute indie | Freundin eine
WOCHE 2 fest ein aus einem Buch vor | Nimm ein Bad bewusst viel Wasser | heutigen Tages Welt Postkarte

Mache Squats

beim

Zdhneputzenund Sag heute Triff heute eine

plane Dein "Frosty jemandem etwas Verabredung mit

Fitness 2" Nettes, der in der einer Freundin fur

Workout an zwei Heute schaffst Du5 | Gib heute jedem in letzten Zeit etwas ein schones

Tage in der Woche Mache einen Body Teile Obst und Deiner Familie einen | zu Kurz gekommen | gemeinsames
WOCHE 3 fest ein Spielzeit Scan Gemiise Gute-Nacht-Kuss ist Event

Fahr heute eine

Strecke mit dem

Rad und plane Dein Mache einen

"Frosty Fitness 2" Gonne Dir 5 Minuten kleinen

Workout an zwei Mache eine Geniefe heute eine | bewusstes Atmen Sage einem Spaziergang mit

Tage in der Woche | Phantasiereise mit Mahlzeit bewusst vor dem Fremden Guten einer Person
WOCHE 4 fest ein Deiner Familie Male ein Bild und in Ruhe Schlafengehen Morgen Deiner Wahl




