21 Tage_

WOHLFUHL-
CHALLENGE

zU deinem ersten Schritt fur % e -;: wvean_vorn S
mehr Wohlbefinden! < -

fur eventuelle Ruckfragen kannst du dich
gerne unter info@meinwerk.at melden!



TAG 1

Ganzkorper-
training

1-3 40 - 60 sec.

Runden Pausen



TAG 2

Oberkorper-

training

1-4 20 - 40 sec.

Runden Pausen



TAG 3

Selbst-

firsorge

oder schlechte Angewohnheiten {

Was stort dich denn so richtig
an dir?
Was mochtest du ablegen?
Warum?

UND

Was mochtest du stattdessen?




TAG 4

Unterkorper-
training

1-4 20 - 40 sec.

Runden Pausen



TAG3

Ganzkorper-
training

1-4 30 - 60 sec.

Runden Pausen



Selbst-

lursorge

j -
’
|

dir deine Outdoo

und mach dich auf
Weg ins Ab




TAG 7

Ganzkorper-
training

1-4 40 - 60 sec.

Runden Pausen



TAGS

Rumpl-
training

1-4 15 - 30 sec.

Runden Pausen



Selbst-

lursorge

E J if




TAG 10

Unterkorper-
training

1-3 30 - 60 sec.

Runden Pausen



TAG 11

Oberkorper-

training

2-5 15 - 30 sec.

Runden Pausen



TAG 12

Selbst-

lirsorge

schliesse die Augen und
lasse deine Seele baumeln.
Begib dich aul eine kleine
Reise an deinen
Lieblingsort.




TAG 13

Ganzkorper-
training

1-4 20 - 40 sec.

Runden Pausen



Oberkorper-

training

1-3 20 - 40 sec.

Runden Pausen



Selbst-

lirsorge

solltest du eigentlich Nachts ;)

1lipps zum besseren ein- und
urchschlafen:

l.verzichte Abends auf Kkiinstliches
Licht, auch Handy & TV

2.iss nicht nach 138:00 Uhr
3.Heizung aus im Schlafgemach!




TAG 16

Unterkorper-
training

2-4 15 - 35 sec.

Runden Pausen



TAG 17

Ganzkorper-
training

2 -4 30 - 100 sec.

Runden Pausen



1AG 18

Selbst-

lirsorge

verpass dir einen richtigen
Energie-Kick mit einem
isbad oder einer Eisdusche!
Gut tiir dein Immunsystem,
die Psyche und gegen

u

berfliissige Plunde ;)




Oberkorper-

training

2 -4 20 - 40 sec.

Runden Pausen



TAG 20

Ganzkorper-
training

2 -4 30 - 100 sec.

Runden Pausen



TAG 21

Rumpl-
training

2 -4 20 - 40 sec.

Runden Pausen



Du hast es

UND JETZT?

erstmal klopfst du dir selber
kraftig auf die Schulter und
dann.....einfach wieder von
vorne loslegen! :)

fur eventuelle Ruckfragen kannst du dich
gerne unter info@meinwerk.at melden!



