Mein Ziel der Woche

@

Mein Impuls der Woche
= T e

Donnerstag

W

ie gelit es mir heute?

© (

Was nelme ich mir heute vor?

Wen wollte ich schon lange wal wieder
anrufensschreiben? — Let's Go!

DE-ABBV-240844

Kalenderwoche:

Monat:
Montag Dienstag .
-~ omee :
Wl st dein Enargilovl heute? (von 1 bis 19 Wie gt o mir heute? .

Was nehme ich mip heute vor?

k):‘e wz'ir(:, e it einem entziindungshemmen-
.ez Mittagessen, bestehend us Omega-3-
reichen Zutaten und viel frische Gemiise?

Freitag

Wie ist dein Energielevel heute? (von 1 bis 10
4 {

am
10

1 bis

Was nehime ich mir heute vor?

Ein kurzer Spaziengang oden sanfte
Delniibungen am Nachmittag kinnen helfen,
deine Schmerzen zu wildew.

Was nehme ich mir heute vor?

Beginne deinen Tag mit einel kleinen
Yoga-Einkeit odey sanfien Dehniibungen
und schaffe dadurch Achtsamkeit, die helfen
kann, Streas zu reduzieren.

Samstag

Wie gelnt es mir heute?

© G

Was nelme ich mir heute vor?

Ile{tsuche dich an kleinen kreativen Aufgaben,
wie Malen oder Schreiben. Dass kann heffen,
Streas abzubauen oder Gefiihle festzubhalten.

I Mittwoch I

Wie ist dein Enengi (
l Enengielevel heute? (von 1 pis 1) |

| TTH
10

Il ! bis

| Bilanzin der Mitte der Woche |
l Was lief gutsschlecht bislang und warum?

| Plane dir fir den Nachwittag Rube und £nt- |
spaihung ein; vielleicht durch ein warmes |
7 Bad den einen kurzen Mitfagsschlaf.

—

Sonntag

Wie ist dein Enengielevel heute? (von 1 bis 10)
10

1 bis

Mein Highlight der Woche war...

Raus an die frische Luft fiir einen
Sonntags-Spaziergang!
Danach gelit's gemiitlich auf die Couch.



