
30TAGE
Challenge

Mache

Yoga

Kein

Fast

Food

Prob iere

e in  neues

Workout

Ke in
Handy

nach dem
au fs tehen

Kau fe  d i r

B lumen

E in  Tag

vegetar i sch

Ent f logen

Pro f i len

Mis te
de in

Handy aus

Tr inke

e in

Smooth ie  

Höre e in

Podcast

P lane de ine

Mah lze i ten  

P lane

de inen

Tag

Mis te  5

Dinge aus

Geh

Spaz ieren

Kein

A lkoho l

Geh f rüh

ins  Bet t

Gehe 10k

Schr i t te

Medi t iere

Fahre

Fahrrad

Ers te l le
e ine

F ixkosten
L is te  

Ke in  Ge ld

ausgeben

Koche e in

neues

Ger icht

Ke ine

Süßigke i ten

Mach e ine

Ges ichts-

maske

Stehe 30

Minuten

eher  au f

5  D inge
für  d ie  du
Dankbar

b is t

Tr inke

nur

Wasser

Ers te l le

e in  Mood

Board

Lese 10

Sei ten

Gehe 5k

Schr i t te


