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PYRAMIDE

FERNSEHEN,
COMPUTERSPIELEN

so wenig wie méglich

SPORTLICHE AKTIVITATEN,
KRAFT- UND

®  BEWEGLICHKEITS-
x UBUNGEN
2-3 mal die Woche

e 2

AUSDAUERTRAINING,
SPORTLICHE AKTIVITATEN
3-5 mal die Woche

FO

SPAZIEREN, TREPPENSTEIGEN,
ZU FUSS ZUR ARBEIT GEHEN,
RADFAHREN

jedenTag



