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Ilch schaff dasl! Du bist klasse! Bravol

Deine 4-Wochen Morgen-Challenge

e 1 Glas warmes Zitronenwasser am Morgen

e eine Minute bewusstes Atmen und Dehnen ‘ ;

o tief einatmen — nach hinten dehnen
o nach vorn dehnen (Katzenbuckel) — langes ausatmen



