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¥ GEWOHNHEITEN-TRACKER FUR 21 TAGE

CHECKLISTE, DAMIT SIE UBER DAS GESAMTE PROGRAMM AUF KURS BLEIBEN

: : . UBUNGEN :
| AUSGEWOGENE: 30 MINUTEN: 7,0 INNEREN |

{UND ABWECHS- \GEHEN ODER. ~ 4aITUNG | 1 : :
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; : :ODER MEDITATION):

WASSER i IHRE STIMMUNG
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WOCHENTLICHER FORTSCHRITTS-TRACKER

WOCHENTLICH
PERSONLICH

WOCHE 1 § WOCHE 2 § WOCHE 3

BEOBACHTETER
FORTSCHRITT
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