@ Mein
Len—Teacker

Mache fiic Jeden Tog, an dem du selemnt hast, e Hikchen! Versuche, eane durchgehende Lante mut Hakchen zu ercetchen und Lasse diese mcht abbrechen! An Tagen, an
denen du nmicht Lemen méchtest: Leme teotzdem fiic eane kurze 2ett (2.8, (0= (S Manuten). Das hilft dir, n detner Routine zu bletben!! (O Minuten/ Tag sind nicht
Long (wentger ads (% des Toges!), abec auch diese 2ett summiert sich iber die Wochen/Monate hanwes! (O am Tag ergeben iibec 60 Stunden 4m Jahr! ®/
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