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CHALLENGE: ENTSPANNUNG - DOKUMENTATION

Zwei Wochen lang jeden Tag eine Entspannungsiibung!

1. Welche Entspannungstechnik habe ich gewahlt?

2. Warum?

3. Was habe ich in Woche 1 taglich gemacht?
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4. Was habe ich in Woche 2 taglich gemacht?

5. Welche Veranderungen habe ich nach den zwei Wochen gespiirt?

6. Habe ich die Challenge gemeistert?
o Ja
o Nein

7. Werde ich die Technik auch nach der Challenge weiterfiihren?
o Ja
o Nein
o Vielleicht
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