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Gehe jeden Tag mindestens für 20 Minuten an die frische Luft! 

✔ hebt deinen Serotoninspiegel und bringt gute Laune! 
✔ hilft deinen Biorhythmus ins Gleichgewicht zu bringen! 

Joker: insgesamt darfst du 4 Mal ein ☆ für eine Ausnahme (pro Woche) eintragen.  

☆  ☆  ☆  ☆ 
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