Meaoloessiaqa [November Challense 2024 Nome/Nicknome:

Moch mit bel der me q\qe&&i Movember-Chollense z Um Erfabhlt der d!grf'o\\en Unc\ analoaen Lebensfreude! Troge +a lich em,
welche Heroustorderun %O\U'F o\e Pu Schq€1a+ hos+ Und Obermittle das o\U&be€U te Cho?“an e—Rlatt+ s a"f"eS"f'eng bis IUI\LO\O\US"FO\
(06.12.2024) on mecoloes Ic\@pOS‘f'aOO\e/ ?a&e Emsendung mit mehr als 10 0\U856€U“+eﬂ Sloq ten be\LOmm"f' ee T ellnahmeurkunde. Wer
dle meisten Punkte erfeicht hat, 5e/wmn+ elnen Von Wrel Preisen)

Rubrik. Verholten o1 |02 |03 |0t | 05|06 |07 |08|09 |10 | M |12 |18 | % |15 |16 |17 |18 | 19 |20 | 24 |22 |23 | 24 |25 |26 |27 |28 | 29 | 30 [SUmme]

3 Lirter Woasser getrunken

1 frisches Gericht zuUbereitet oder geqessen

Ke'm Foast-Food konsumrert

Ke'men Alkohol getrunken
Nicht(s) geravcht

Erndhrung

Keme SUSS‘Is\LeH'en 9eqessen

30 Minuten leichte Bewequng

30 Minuten anstrengende BeweqUng
8 Stunden 3&Sch\o&an

KOrperliches
Wohﬁ;aﬁnden

Kﬁr'oarl'rch searbeitet und dabei geschwitzt

5 Mimuten bewusst Pouse gemacht

Em (omo\\oaas) SP'ra\ mrt :Jammndam 3&8,9‘1&\'#
Mit+ emer/m PFreund(im) unterhalten

JTemoandem ein KOmP\‘rmen‘f’ 5emo\ch‘f’

Eine Aufgabe zU Ende gebracht

10 Minuten Kreativ gqewesen

Etwas Waﬁsewor€en, das nicht benﬁ‘f"lff’ wird
E'me Ehrenamtliche T’ci‘f"lsk.e‘;‘f' qusseOH’

Seelisches Wohlbe€inden

Etwas neves Prob‘ler‘f'
Nicht mehc als 1 Stunde oezockt
Kein Social Medio qenutzt

Aut Shor+cl'rrps Und Doomscrolling verz ichtet

Handg-Flugmodus  TagsOber 20 Mimuten aktiv
Challenge-Tabelle befOl+
SUmme: (maXimal 24 Punkte pro qu)

D‘rslr"f'o\lar Lifestyle
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