ASKO 2

- GESUND UND BEWUSST DURCH DEN FEBRUAR - 28 TAGE CHALLENGE -

__ Mittwoch il Donnerstag_

__ Freitag

Montad

__Dienstag

Wirbelsaule Hopsi Hopper Heute gibt's Aktiv Challenge Tabata mit Time to read Saisonaler
mobilisieren B(a)uchmuskel Salat! Fiir jede/n ein- und aus- Julia Erbspann dich & Obsttag

6 Minuten N Training Vitaminbomben, gegangene/n Anruf/Mail 54 Miriutsn schmoker heute mind. T m———

(Video) 11 Minuten Protein & mehr - 1 Minute Bewegung (Video) 20 Seiten in einem Obst! (Blog)
(Rezept am Blog) Roman
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Bewegte
& aktive
Mittagspause

10 Minuten
(Video)

Liegestutz- Trinke heute
Challenge P mindestens

Wie viele Arten -, S\
schaffst du? i 2L Wasser

Pilates

20 Minuten
(Video)

Home Fit: Lieblingshobby
Dreieck, Kreis Nimm dir heute mind.

& die Acht 30 Minuten Zeit fiir
6 Minuten (Video) dein Lieblingshobby

Morgenroutine
30 Minuten

Heute keine Ganzkorper-
SuBigkeiten Handtuch

Good
Mornings
6 Miinuten

Nie langer Reise durch
als 2h am den Korper
Stuck sitzen (Meditation)

22 Minuten (Video)

Mindfulness-

Challenge

Schreibe 10 Dinge
auf, fur die du dank-

L
Fe

10.000 Schritte |

Gemutlicher Winter-
Spaziergang?

TR Ly

Gesunde Workout
Alternativen

(Blog)

20 Minuten (Video) |

" e TE T »
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Mittagspause Verzichte Riick Bauch, Beine
n-
Workout heute auf s ’

10 Minut zugesetzten mobilisation Po!
Inuten | |
(Video) 9 Minuten 38 Minuten

(Video) (Video)

Koordinations-
Impuls

4 Minuten Ersetze heute deinen
(Video) Kaffee mit Tee!

Zeit fur DICH!

Suche dir eine
Challenge aus, die du
ab jetzt regelmallig

machen mochtest!
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