FURSTENBERG

Die Micro Habit 8w
Kurzanleitung

1 Wabhle eine gesunde Verhaltensweise,
O die nur wenig Zeit beansprucht.

Nacken dehnen

Finde passende Momente bzw.
Routinen im Tagesablauf,
um das Micro Habit anzuwenden.

Der PC fahrt
wieder so
langsam hoch

jetzt 1 Minute
dehnen

beginne mit deinem Micro Habit.

Halte deine Erfolge im Habit Tracker
nach und sei stolz auf Dich.

Nach dem Eintragen
das Feiern nicht
vergessen

2.

3 Wenn dieser Moment gekommen ist,
O

4.




Hier dein
neues Habit
eintragen
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Entdecke die Kraft
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der kleinen Gewohnheiten
mit dem Furstenberg Institut
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Micro Habit Tracker
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die ,,Tiny Habits Methode“ von Dr. BJ Fogg.

Dieses Format ist angelehnt an



	230908_FI_Habit-Tracker_DE
	230906_FI_Quickguide_DE

