MS WellTravel

Jeden Monat einen schénen Vorsatz
genieBen! Beantwortet dazu die
Monatsfragen. Uberlege Dir
(was, wie, wo, wann, wie oft im Monat) und
notiere sie Dir in , gespeichert am
1. eines jeden Monats oder hange den

in Deiner Wohnung auf. So kannst
Du Dich auf die Ziele freuen!

Natlrlich kannst Du 2 Aufgaben je Monat
aufschreiben, aber Achtung
und nicht so viele Dinge auf einmal wollen!

Frag doch noch , Ob sie
mitmachen, denn in Gesellschaft macht eine
Fahrradtour, Aqua-Fit, Nordic Walking Tour
0.A. noch mehr Spaf3. Solltest Du in einem
Monat die Aktivitat nicht erledigt haben,
schieb es in den nachsten Monat!

Am siehst Du was Dir am besten
gefallen hat und nimmst es als mehrmalige
Aktivitat mit ins Folgejahr!

heiBt Kérper auf Vordermann bringen:

steht fiir mind. 1x die Woche Bewegung:

ist gut um in gemiutlicher Atmosphére die Sommer-
&Winterreise zu planen:

ist Urlaubzeit z.B. Freunde in einer fremden Stadt
besuchen:

steht fiir eine personliche Auszeit (1x die Woche):

wird der Kochléffel geschwungen und 2x die Woche
gesund gekocht:

bedeutet 2x ab ins Freibad:

steht im Zeichen einer Tages-Fahrradtour & 1x die
Woche mit dem Fahrrad zur Arbeit:

bedeutet Erndhrungsumstellung von mind. 1er
Zutat pro Woche (Verzicht oder Alternative):

Ubt sich im Morgen Ritual — 3x die Woche:

bedeutet 1-2 neue Sportarten zu entdecken:

steht fir 2x Citywellness:
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