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MAHLZEITEN

Frühstück

Mittagessen

Abendessen

Snacks

BEWEGUNG

Übung Sätze Wdh. Gewicht ✓

STIMMUNG

Super Gut Okay Mäßig Schlecht

SELBSTFÜRSORGE

Genug Wasser trinken

Gesund essen

Bewegung

Frische Luft

Meditation

Lesen

Bildschirmpause

Früh schlafen
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