
 

So funktioniert’s: 

Gehe jeden Tag um die Mittagszeit ein bisschen in die Sonne, um Vitamin D zu „tanken“  
(die Länge richtet sich nach deinem Hauttyp). 

Mach eine ☀ für jeden Tag, den du geschafft hast. 

An bewölkten Tagen kannst du eine ☁  eintragen - dafür kannst du ja nix. 

Einmal pro Woche darfst du einen ★ als Joker verwenden. 
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