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\ Weine 30 Jage Joke-Challe

VOM KRAUTERBIENCHEN

Infos zur Challenge

Diese Trink-Challenge ist fur alle, die das Gefuhl haben, sie trinken zu wenig Wasset!
Dein personlicher Trinkplan soll dich motivieren, deine tagliche Wasserzufuhr zu erhohen!

Die durchschnittliche Empfehlung fur die tagliche Wasserzufuhr liegt bei etwa 2,5 - 3 Litern.
Je nach Korpergewicht, Jahreszeit bzw. welche Tatigkeit gerade ausgefuhrt wird, benotigt
der Korper dann auch mehr oder weniger Flussigkeit!

Im Trinkplan sind Glaser abgebildet, ein Becher steht fur ein 1/4 Liter Glas! ﬁ
Je nachdem, wieviele Glaser du an einem Tag getrunken hast, kannst du diese anmalen,

abhaken oder auch durchstreichen!
Am Besten, du hangst diesen Plan in die Kuche, so hast du diesen immer im Blickfeld!

Und noch ein kurzer Reminder fur dich: Trinken hat viel mit Achtsamkeit
zU tun - beachtest du, was dein Korper braucht?

Viel SPASS UND ERFOLG bei der Trink-Challenge =
winscht dir dein Krauterbienchen Doris WM

et g

NATUR LEBEN



9800 5505 =555

« 0000 0000 U000

» U000 U000 0000
., U000 U000 0000

. U000 0000 0000
» U000 U000 000U

« JOUU UUUU 0000
« JUUU UOUU UUOU
« U000 UOUU U000

el wie Wasser:




Woche 2

MO 11.01. ﬁﬁii ﬁﬁﬁﬁ @iiﬁ

w0, JO00 UOUU U000

v OO0 D000 U0OU
DO 1401 ﬁﬁﬁﬁ ﬁﬁﬁﬁ ﬁﬁﬁﬁ

FR 1501 ﬁﬁii ﬁﬁﬁﬁ iiii
SA 1501 ﬁﬁii iiﬁﬁ iiii

Yoo JOU0 U000 U0UUU

Trinkplan von




Woche 3

MO 18.01. ﬁﬁii ﬁﬁﬁﬁ @iiﬁ

i wo. OO0 JUOU0 OOU0

M0 JOO00 TOUU UOU0 Werin kalte Wasser
.0 JUUU JOUO0O TUU0 e
R JUUU UUUU UUUU

sho. JUU0 UUOUU TUOUD

len JOUU0 UUUU OUOU

Trinkplan von



Woche 4

MO 25.01. ﬁﬁii ﬁﬁﬁﬁ @iiﬁ

0. JOUO 0000 OUOU

W JO00 U000 00U0OU
DO 23.01 ﬁﬁﬁﬁ ﬁﬁﬁﬁ ﬁﬁﬁﬁ

R0 JOOU UDOUU U000
oo JOOU UOUU OUOO

a0 JOU0 U000 UUUU

Grafuliere, d hias es geschafff]

Trinkplan von

Leonardo da Vinci




