Gute Gewohnheiten, die
dein Leben verandern

GOOD-HABITS-CHALLENGE

1. Gehe jeden Tag 10.000 Schritte.
2. Mache zweimal in der Woche eine halbe Stunde Sport

3. Trinke zwel bis drei Liter Wasser oder ungesufiten Tee am
Tag.

4. Esse drei Mahlzeiten am Tag und esse nicht zwischen den
Mahlzeiten.

5. Esse jeden Tag einen Apfel

6. Raume abends die Kiiche auf.

7. Schlafe jede Nacht sieben bis acht Stunden am Tag.

8. Lege dir abends die Kleidung fir den nachsten Tag zurecht.
9. Mache Trockenmassage am Morgen.

10. Sei freundlich zu deinen Mitmenschen.

Weitere Informationen findet ihr hier:

https://frau-sabienes.de/zehn-gute-gewohnheiten/




