
WOCHE:

GEWÖHNLICHE HAUTPFLEGE-ROUTINE
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ZYKLUSPHASE & SYMPTOME
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GESAMTZUSTAND UNREINHEITEN TALG ENTZÜNDUNGEN ABWEICHUNG IN
PFLEGE

BESONDERE EREIGNISSE & ERKENNTNISSE ZU ZUSAMMENHÄNGEN
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MEDITATION & ACHTSAMKEIT

ART & DAUER DER BEWEGUNG

ERNÄHRUNGSTRACKER
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LITER WASSER GEMÜSE & OBST FRISCHE,
SELBSTGEKOCHTE

MAHLZEITEN

SÜSSKRAM/
SNACKS


