Swiss-QUBE Tagebuch PHASE 1: INTENSIV QUBEN

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
06.30 . 06.30 . 06.30 . 06.30 . 06.30 . 06.30 . 06.30 .
08.00 . 08.00 . 08.00 . 08.00 . 08.00 . 08.00 . 08.00 .
09.30 < 09.30 & 09.30 & 09.30 < 09.30 < w3 @ 09.30 <
11.00 < 11.00 & 11.00 < 11.00 < 11.00 < 1100 @ 11.00 <
12.30 < 12.30 & 12.30 < 12.30 < 12.30 < 1230 @ 12.30 <
14.00 < 14.00 & 14.00 < 14.00 ) 14.00 < 1400 @ 14.00 <
15.30 ‘ 15.30 . 15.30 . 15.30 . 15.30 . 15.30 . 15.30 .
17.00 . 17.00 . 17.00 . 17.00 . 17.00 . 17.00 . 17.00 .
18.30 . 18.30 . 18.30 . 18.30 . 18.30 . 18.30 . 18.30 .
20.00 20.00 20.00 20.00 20.00 20.00 20.00

() 8-10 QUBES 8-10 QUBES () 8-10 QUBES 8-10 QUBES () 8-10 QUBES 8-10 QUBES

Q) 2 Liter Wasser 2 Liter Wasser Q) 2 Liter Wasser 2 Liter Wasser ( ) 2 Liter Wasser 2 Liter Wasser KG:

O Bewegung Bewegung O Bewegung Bewegung (j Bewegung Bewegung



Swiss-QUBE Tagebuch

Montag Dienstag Mittwoch
06.30 . 06.30 . 06.30 .
08.00 & 08.00 & oo @
09.30 ‘ 09.30 . w3 @
11.00 11.00 11.00
12.30 < 12.30 < 1230 @
14.00 ) 14.00 < 1200 @
15.30 < 15.30 < 1530 @
17.00 . 17.00 . 1700 @
18.30 ) 1830 W 1830 ™
20.00 20.00 20.00
() 7-8 QUBES () 7-8 QUBES () 7-8 QUBES
C 2 Liter Wasser c 2 Liter Wasser C 2 Liter Wasser
Q\ Bewegung { ) Bewegung Q\ Bewegung
Swiss-QUBE Tagebuch
Montag Dienstag Mittwoch
06.30 ) 0630  Quu 0630 @
08.00 <& 08.00 08.00 <
09.30 < 09.30 09.30 &
11.00 < 11.00 11.00 <
12.30 <& 1230 @& 12.30 <
14.00 < 14.00 14.00 <
15.30 < 15.30 15.30 <&
17.00 . 17.00 17.00 o
18.30 < 1830 oW 18.30 <&
20.00 20.00 20.00
() 8-10 QUBES () 8-10 QUBES
Q) 2 Liter Wasser Q) 2 Liter Wasser
Q) Bewegung Q) Bewegung

Donnerstag
06.30
08.00
09.30
11.00
12.30
14.00
15.30
17.00
18.30

50000 000

20.00

() 7-8 QUBES
C 2 Liter Wasser
Q\ Bewegung

Donnerstag
06.30 Q@
08.00

09.30

11.00

1230 &%
14.00

15.30

17.00

18.30 J@
20.00

Freitag
06.30
08.00
09.30
11.00
12.30
14.00
15.30
17.00
18.30

50000 000

20.00

() 7-8 QUBES
C 2 Liter Wasser
Q\ Bewegung

Freitag
06.30
08.00
09.30
11.00
12.30
14.00
15.30
17.00

000000000

18.30
20.00
(") 8-10 QUBES

() 2 Liter Wasser

() Bewegung

Samstag

0630 Qi S
08.00

09.30

11.00

12.30 Y
14.00

15.30

17.00

1830 M

20.00

Samstag

0630 Qs
08.00

09.30

11.00

12.30 8
14.00

15.30

17.00

18.30 J@}
20.00

Sonntag

0630 @,
08.00

09.30

11.00

12.30 L
14.00

15.30

17.00

18.30 &

20.00

\

KG:

Sonntag
06.30
08.00
09.30
11.00
12.30
14.00
15.30
17.00

000000000

18.30
20.00

KG:




Swiss-QUBE Tagebuch

Montag Dienstag Mittwoch
06.30 . 06.30 & 06.30 .
08.00 < 08.00 08.00 &
09.30 . 09.30 09.30 .
11.00 . 11.00 11.00 .
1230 & 12.30 & 1230 %
14.00 14.00 & 14.00
15.30 15.30 . 15.30
17.00 17.00 . 17.00
1830 W 1830 M 1830 W
20.00 20.00 20.00
() 4 QUBES () 4 QUBES () 4 QuUBES
C 2 Liter Wasser c 2 Liter Wasser C 2 Liter Wasser
Q\ Bewegung { ) Bewegung Q\ Bewegung
Swiss-QUBE Tagebuch
Montag Dienstag Mittwoch
06.30 < 0630 Q. 0630 @
08.00 08.00 08.00 <&
09.30 < 09.30 09.30 &
11.00 < 11.00 11.00 <
12.30 < 1230 @& 12.30 <
14.00 < 14.00 14.00 <
15.30 < 15.30 15.30 <&
17.00 . 17.00 17.00 .
18.30 < 1830 oW 18.30 <&
20.00 20.00 20.00
() 8-10 QUBES (") 8-10 QUBES
Q) 2 Liter Wasser Q) 2 Liter Wasser

) Bewegun ) Bewegun
- e gung

Donnerstag
06.30 ﬁ‘;..
08.00

09.30
11.00
12.30
14.00
15.30
17.00

© 9000

18.30
20.00

7)) 4 QUBES
/\ 2 Liter Wasser

\\ Bewegung

Donnerstag
0630 @ S
08.00

09.30

11.00

12.30 .\.;n@
14.00

15.30

17.00

1830 @M
20.00

Freitag

0630 Q.
08.00

09.30

11.00

12.30 -
14.00

15.30

17.00

18.30 )

20.00

Freitag

0630  Quy/
08.00

09.30

11.00

12.30 Qg“:,::;
14.00

15.30

17.00

1830 P
20.00

Samstag

06.30 @
08.00

09.30

11.00

12.30 ey
14.00

15.30

17.00

18.30 35

20.00

Samstag

06.30 @
08.00

09.30

11.00

12.30 ng&
14.00

15.30

17.00

1830  opM
20.00

Sonntag

06.30
08.00
09.30
11.00
12.30
14.00
15.30
17.00
18.30
20.00

KG:

Sonntag
06.30
08.00
09.30
11.00
12.30
14.00
15.30
17.00
18.30
20.00

.
“‘"
S

KG:




