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Tracker
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Ziel: 1,5L pro Tag

W A S  I C H  G E T R U N K E N  H A B E

A N Z A H L  G L Ä S E R

____

 E N E R G I E  &  E R H O L U N G

E N E R G I E L E V E L

1 2 3 4 5

S C H L A F Q U A L I TÄT

1 2 3 4 5

H U N G E R L E V E L

1 2 3 4 5

S T U N D E N  S C H L A F

5 6 7 8 9

 S U P P L E M E N T S  /
M E D I K A M E N T E

 T A G E S R E F L E X I O N

Wie ging es mir heute?

Heute bewegt
5 Portionen
Gemüse/Obst
gegessen

5 Gläser reines Wasser
getrunken

Zeit für mich
genommen _______________

nähren. bewegen. wachsen. "Kleine tägliche Entscheidungen scha"en bleibende Veränderung." 




