DEIN
SCHNELLER
EG ZU MEHR
ORDNUNG

Spickzettel far O€

www.sloth-methode.de




HER/ZLICH
WILLKOMMEN

Sokisn, dugy o foty bogf = vk vevgleon duofel

FUhlst du dich oft Uberfordert von all den Aufgaben im
Haushalt und weiBt gar nicht, wo du anfangen sollst? Du
bist nicht allein! Viele Frauen haben schon unzahlige
Methoden ausprobiert, um endlich den Haushalt in den
Griff zu bekommen - nur um festzustellen, dass nichts
langfristig hilft. Manchmal fihlt es sich so an, als ware
man immer hinterher, wadhrend andere es scheinbar
mUhelos schaffen. Aber die Wahrheit ist: Es liegt nicht an
dir!

Die meisten Methoden sind einfach nicht dafir gemacht,
den Alltag wirklich zu erleichtern. Sie Uberfordern uns mit
riesigen To-Do-Listen und Perfektionismus. Das ist genau
der Grund, warum ich die Sloth-Methode entwickelt habe
- eine Methode, die dir zeigt, wie du mit minimalem
Aufwand maximale Ordnung schaffen kannst, Schritt fur
Schritt.

Was dieser Spickzettel dir bringt:

. Die Grundlagen der Sloth-Methode: Du musst nicht
alles auf einmal machen. Hier lernst du, wie du in kleinen,
machbaren Schritten groBe Fortschritte machst - ohne
dich dabei zu Uberfordern.

- Alltagstaugliche Aufgaben: Keine endlosen Listen oder
utopische Ziele. Stattdessen bekommst du einfache,
leicht umsetzbare Aufgaben, die du sofort in deinen
Alltag integrieren kannst.

- Weniger Stress, mehr Gelassenheit: Mit der Sloth-
Methode schaffst du es, regelmaBig kleine Erfolge zu
feiern, ohne standig Druck zu verspuren.

Dieser Spickzettel ist der perfekte Einstieg, um die Sloth-
Methode kennenzulernen - und um direkt zu sehen, wie
viel leichter es sein kann, Ordnung zu schaffen. Keine
Magie, keine Wunder - nur kleine, machbare Schritte, die
dich langsam, aber sicher zu deinem Ziel fGhren.

Bist du bereit, endlich den Haushalt zu schaffen, ohne
dich dabei als Versagerin zu fidhlen? Dann lass uns
loslegen - mit kleinen, schlauen Schritten in Richtung
eines entspannten Zuhauses!



UBER MICH

Hi, ich bin Christine! Ich habe den Faultier Club gegrindet und
die Sloth-Methode entwickelt, weil ich selbst lange damit zu
kdmpfen hatte, meinen Haushalt und Alltag unter einen Hut zu
bekommen. Ich wei3 genau, wie frustrierend es ist, wenn man
standig das Geflhl hat, hinterherzuhinken und nichts so richtig

auf die Reihe zu kriegen.

Aber ich habe gelernt, dass es auch anders geht - und zwar ohne
den ganzen Stress und Perfektionismus. Heute zeige ich Frauen,
wie sie mit kleinen Schritten und weniger Druck ihren Haushalt
schaffen kénnen, ohne sich dabei zu Uberfordern. Gemeinsam
finden wir einen Weg, der funktioniert - entspannt,

alltagstauglich und machbar!

Deine Christine Moskwa

Erfinderin der Sloth-Methode | Griinderin vom Faultier Club | Expertin in Motivations- und

Alltagsstruktur

www.sloth-methode.de




INHAL T

Stressfrei Ordnung schaffen -
die Essenz der Sloth-Methode

Minimaler Aufwand fur
maximale Wirkung

Tagliche Wiederholung ohne
Druck

Motivation durch kleine
Erfolge

Dein 7-Tage Spickzettel fur
mehr Ordnung

Lust auf mehr? Wie du die
Sloth-Methode in vollen
Zidgen nutzt
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DER ERSTE SCHRITT ZU MEHR ORDNUNG

Kennst du das Gefuhl, dass dir
der Haushalt Uber den Kopf
wadchst und du einfach nicht
weiBBt, wo du anfangen sollst?
Du bist nicht allein - viele
Menschen kdmpfen genau damit.
Vielleicht hast du es schon oft

Stattdessen lernst du, dich auf
kleine, machbare Aufgaben zu
konzentrieren, die dich nicht
Uberfordern. Du wirst
feststellen, dass auch 5 Minuten
reichen kd&nnen, um sichtbare
Erfolge zu erzielen.

versucht, aber die Motivation Dieser Spickzettel ist der
fehlt oder du fihlst dich einfach perfekte Einstieg, um die Sloth-
zZu erschdpft, um all die Methode kennenzulernen. Er
Aufgaben zu bewéaltigen. Genau bietet dir eine einfache,
hier kommt die Sloth-Methode stressfreie Anleitung, wie du
ins Spiel. deinen Haushalt in den Griff
Die Sloth-Methode wurde bekommst, auch wenn die
speziell fUr Menschen Motivation nicht immer auf
entwickelt, die mit deiner Seite ist. Du musst keine
Antriebsschwache und Wunder vollbringen, sondern
Motivationsproblemen zuU einfach nur Schritt flir Schritt
kdmpfen haben. Sie zeigt dir, vorgehen. Das Beste daran: Du
wie du mit minimalem Aufwand wirst erleben, wie kleine,
maximale Wirkung erzielen regelméaBige Erfolge nicht nur
kannst. dein Zuhause, sondern auch
Es geht nicht darum, den deine Stimmung positiv

gesamten Haushalt in einem verandern.

Rutsch zu bewaltigen oder alles
perfekt zu machen.

Die Sloth-Methode zeigt dir, wie du mit wenig Aufwand mehr
Ordnung in deinen Alltag bringst - ganz ohne Stress. Im Zentrum
stehen die Sloth-Zeit und die Prio-Raume. Du musst nicht
stundenlang putzen, sondern nutzt jeden Tag nur ein paar Minuten
- das ist deine Sloth-Zeit. Dabei konzentrierst du dich auf deine
wichtigsten Raume, die Prio-Radume, anstatt dich von der ganzen
Wohnung erschlagen zu fuhlen. So machst du kleine, aber
splrbare Fortschritte und gewinnst Schritt flUr Schritt die
Kontrolle Uber deinen Haushalt zurick - und das ganz entspannt.

www.sloth-methode.de




DIE SLOTH-ZEIT

Die Sloth-Zeit ist ganz einfach:
Du teilst die Quadratmeter
deines Raumes durch zwei, um
die Zeit zu bestimmen, die du
darin verbringen sollst. FUr
kleine Raume unter 10
Quadratmetern sind es immer
nur 5 Minuten. So bleibst du
entspannt, ohne dich Zu
Uberfordern. Stell dir einen
Timer und nutze die kurze Zeit,
um kleine Erfolge zu sehen -
Schritt far Schritt, ohne
Stress.

DIFE PRIO-RAUME

Das Prinzip der Prio-Radume
hilft dir, dich auf das
Wesentliche zu konzentrieren.
Statt dich von allen R&umen
gleichzeitig Uberfordern zu
lassen, wahlst du die 3 Radume
aus, die dir am wichtigsten
sind - deine Prio-Rdume. Das
sind die Bereiche, die fir dein
Wohlbefinden den gréBten
Unterschied machen, zum
Beispiel das Wohnzimmer oder
die Kliche. So schaffst du es,
mit kleinen Schritten splrbare
Ordnung zu schaffen, ohne
Uberall gleichzeitig
anzufangen.

www.sloth-methode.de
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MIT WENIG AUFWAND VIEL ERREICHEN

Starte jetzt mit deiner Sloth-Zeit! Ein paar Raume kannst du auch jetzt
schon nutzen, ohne die korrekte Sloth-Zeit aller R&ume zu kennen. Denn
um die konkrete Zeit zu errechnen, brauchst du dafir eine Formel. Aber
es gilt die Regel, jeder Raum unter 10 gm hat genau 5 Minuten. Stelle
also jetzt deinen Timer, nimm dir einen kleinen Raum in deinem zu Hause
vor und du wirst Uberrascht sein, wie schnell du sichtbare Ergebnisse

erreichst, ohne dich zu Gberfordern.

Bei der Sloth-Methode geht es
nicht Haushalt
perfekt zu machen oder alles

darum, den

auf einmal zu erledigen - im
Gegenteil!l Der Schlissel ist,
mit so wenig Aufwand wie
moglich sichtbare Ergebnisse

zu erzielen. Das klingt fast zu
gut, um wahr zu sein? Lass es
mich dir erklaren.

Es geht darum, dich nicht zu
kleine

Uberfordern, sondern

Schritte zu machen, die dich

schnell weiterbringen. Du
musst keine Stunden
investieren, um deinen
Haushalt in den Griff zu

bekommen. Stattdessen nutzt
du kurze Zeitfenster, um
gezielt voranzukommen. Schon
5 Minuten reichen oft aus, um
eine spuUrbare Verbesserung zu

erreichen.

www.sloth-methode.de

Hier ein Beispiel: Stell dir einen
Timer auf 5 Minuten und widme
dich einer kleinen Aufgabe, wie

dem Aufrdumen einer
Oberflache - sei es der
Kichentisch, die Kommode

oder die Ablage im Flur. Du
wirst Uberrascht sein, wie viel
du in dieser kurzen Zeit
schaffen kannst. Wenn die Zeit
um ist, hérst du auf - egal, wie
weit du gekommen bist. Und
genau das ist der Punkt: Es
geht nicht darum, perfekt zu
sein oder alles zu schaffen,
sondern regelmafig kleine
Fortschritte zu machen.

Mit der Sloth-Methode schaffst
du es, mit minimalem
Energieaufwand sichtbare
Ordnung zu schaffen. Kein
Druck, keine Uberforderung -
nur kleine, machbare Schritte,
die dir das Gefuhl geben, dass
du vorankommst. Schritt fur
Schritt kommst du so deinem
Ziel nadher, ohne dabei
auszubrennen.




VORITEILE DER
SLOTH-METHODE

Timer stellen

N

Motivation Kurze Sloth-
flr den Zeit machen
nachsten

Raum
Freude Uber Klare
den geringen Aufgabe
Aufwand ————————

abschlieBen

Mit der Sloth-Zeit bleibt alles einfach. Du stellst dir einen Timer,
erledigst eine kleine Aufgabe in kurzer Zeit und bist dann fertig. Kein
Druck, kein Stress - nur eine klare Aufgabe, die du abschlieBen
kannst. Das Schdne daran: Du siehst sofort einen kleinen Erfolg, ohne
dich zu Uberfordern. Das gibt dir ein gutes GefUuhl und die
Motivation, den ndchsten Raum oder die ndchste Aufgabe anzugehen.
So geht’s Schritt fur Schritt weiter, und am Ende hast du mehr
geschafft, als du denkst!



TAGLICHE
WIEDERHOLUNG
OHNE DRUCK




TAGLICH 3 RAUME — GANZ OHNE STRESS

Die Sloth-Methode basiert auf kleinen, regelméaBigen Schritten -
ohne dass du dich unter Druck setzen musst. Statt dich mit dem
gesamten Haushalt zu Uberfordern, wahlst du dir jeden Tag 3
Prio-Raume aus, die du an diesem Tag bearbeiten mdchtest. Du
entscheidest ganz flexibel: entweder nach Lust, nach dem, was
dringend erledigt werden muss, oder je nachdem, wie viel Zeit
du hast.

Sobald du deine Prio-Radaume ausgewahlt hast, stellst du dir
einen Timer und arbeitest die Raume in kleinen Einheiten ab.
Wenn die Zeit vorbei ist, hdérst du auf. Du musst nicht alles
perfekt machen oder den ganzen Raum aufrdumen - es geht
darum, regelméafBig kleine Fortschritte zu machen. So bleibt der
Haushalt unter Kontrolle, und du fihlst dich nicht Uberfordert.
Die tagliche Wiederholung dieser kurzen Einheiten sorgt dafur,
dass du Schritt fur Schritt weiterkommst, ohne dich zu
stressen. Mit dieser Methode héaltst du deinen Haushalt in den
wichtigsten R&umen im Griff - entspannt, flexibel und ganz
ohne Druck.

www.sloth-methode.de




SO WAHLST DU DEINE PRIO-RAUME AUS

Wie viel Zeit oder Energie hast du ?

Wenn du nur wenig Zeit oder
Kraft hast, wéahle einen
kleineren Raum, der nicht zu
viel Aufwand erfordert. Das
kénnte z.B. der Flur oder das
Badezimmer sein. So Kkannst
du auch mit wenig Energie
etwas schaffen.

Welche Raume haben es am nétigsten?

Schau dich um: Wo ist es
besonders unordentlich oder

dreckig? Raume, die
offensichtlich mehr
Aufmerksamkeit brauchen,

sollten zu deinen Prio-Radumen
gehdren. Vielleicht hat sich im

Wohnzimmer viel Kram
angesammelt oder die Kulche
braucht eine grundliche
Reinigung.

Welche Raume wurden viel genutzt?

Radume, in denen du oder
deine Familie viel Zeit
verbracht haben, wie die
Kiche oder das Wohnzimmer,
brauchen oft mehr Pflege.
Wenn du den Tag uUber viel in
der Kiche warst, dann kdbnnte
dieser Raum auf deiner Liste
stehen.

www.sloth-methode.de
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KLEINE SCHRITTE, GROSSE ERFOLGE

Eines der besten Dinge an
der Sloth-Methode ist,
dass du sofort kleine
Erfolge sehen kannst. Es
geht nicht darum, alles
perfekt Zu machen,

Und genau dieses Gefluhl
motiviert dich, am
ndchsten Tag
weiterzumachen. Statt
dich von der Menge der
Aufgaben Uberwaltigen zu

sondern Schritt fir Schritt lassen, konzentrierst du
voranzukommen und die dich darauf, was du
kleinen Fortschritte zu bereits geschafft hast -
feiern. Diese Erfolge sind und das fUhlt sich gut an.

es, die dir das gute Gefuhl Mit jeder kleinen Aufgabe
geben, etwas geschafft zu gewinnst du mehr
haben - selbst wenn du Kontrolle Uber deinen
nur ein paar Minuten Haushalt, und das ohne
investiert hast. Stress oder Druck. Die

Motivation kommt von den
sichtbaren Ergebnissen,
die dir zeigen: Du schaffst

Jedes Mal, wenn du eine
Aufgabe abschlie3t, sei es

das Aufrdumen einer
Flache oder das das, Stuck fur Stuck.
Sauberwischen des

Kidchentischs, spulrst du
den Unterschied.

Die 5-Minuten-Regel

Stell dir einen Timer auf 5 Minuten und wéhle eine kleine Aufgabe,
die du in dieser Zeit erledigen kannst - zum Beispiel den
Kichentisch abraumen oder das Waschbecken im Bad wischen.
Diese Kkurze Zeitspanne sorgt dafur, dass du dich nicht
Uberfordert fihlst, und du siehst sofort ein Ergebnis. So hast du
das Gefuhl, etwas geschafft zu haben, und kannst den Rest des
Tages entspannter angehen. Manchmal ist es dieser kleine Schritt,
der den Unterschied macht und dir hilft, motiviert zu bleiben.

www.sloth-methode.de




- 2 i .- -
. E - ~ -
— -~ -
— -
— ——— i -
. - i
— —_— —
: ——— am—
. —
- —— -
I
— e
— - -
—
- - —
il —
e -3
e —
== il e
—
e — et
— — e
ppm—— e
- == w—
— -
——— e
e s
i . -
¥ =
- — -
e N
- R—
" —
-
e
e —— T -
=TT

DEINE TAGLICHE
ERFOLGS—CHECKLISTE

Diese Checkliste hilft dir, deine kleinen Erfolge im Alltag
bewusst wahrzunehmen und dich auf das zu
konzentrieren, was du schon geschafft hast. Sie erinnert
dich daran, dass es die kleinen Schritte sind, die
langfristig den gréBten Unterschied machen.

Nutze sie, um jeden Tag motiviert weiterzumachen und
zu sehen, wie sich dein Haushalt Stick fur Stick
verandert - ganz ohne Stress.

Habe ich heute mindestens eine kleine Aufgabe
Q erledigt?
Egal ob es nur 5 Minuten waren - jede Kleinigkeit
zadhlt. Denk daran: Es muss nicht perfekt sein,
sondern nur erledigt.

Q Kann ich den Erfolg direkt sehen?
Schau dir den Bereich an, den du bearbeitet hast:
Ist er sauberer oder ordentlicher als vorher?
Visualisiere den Fortschritt.

Q Habe ich den Timer benutzt, um den Aufwand zu
begrenzen?
Der Timer hilft dir, die Sloth-Zeit einzuhalten und
die Aufgabe in Uberschaubaren Schritten zu
erledigen. War die Zeit angenehm?

FUhle ich mich nach der Aufgabe besser?

Q Splre, wie gut es tut, etwas geschafft zu haben,
ohne dich dabei zu Uberfordern. GenieBBe das
Geflhl, dass du vorangekommen bist.

Habe ich mir bewusst gemacht, dass kleine

Q Schritte langfristig zu groBen Ergebnissen fiuhren?
Es muss nicht alles auf einmal geschehen. Deine
tdglichen Erfolge summieren sich - Stlck fir Stlck.

vorgenommen?

Plane schon jetzt, welche kleine Aufgabe du morgen
angehen mdchtest. Halte dir deine 3 Prio-Rdume
bereit und freue dich auf den nadchsten Schritt.

Q Was habe ich mir fir den nadchsten Tag
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DEIN PLAN FUR STRESSFREIE 7 TAGE

Mit diesem Spickzettel

bekommst du einfache, téagliche

Aufgaben, die dir helfen, Schritt fir Schritt Ordnung zu
schaffen - ohne Stress und Druck. Wahle jeden Tag 3 Prio-
Raume aus und nutze deine Sloth-Zeit, um sie entspannt und
effektiv anzugehen. So siehst du schnell Erfolge und haltst
deinen Haushalt mihelos in Schach.

Dieser 7-Tage-Spickzettel ist

taglicher Begleiter, um

Schritt far

dein
den Haushalt
Schritt zu bewaltigen - ganz
ohne Uberforderung. Jeder Tag
bietet dir eine klare Struktur,
mit der du deinen Haushalt in
kleinen, machbaren Einheiten
angehen kannst. Das Prinzip ist
einfach: Du wahlst dir taglich 3
Prio-Rdume aus und nutzt

deine Sloth-Zeit, um diese
Rdume gezielt zu bearbeiten.

Anstatt dich von der Menge an
Aufgaben Uberwéaltigen zZu
lassen, konzentrierst du dich
nur auf das Wesentliche. Mit
deiner festgelegten Zeit sorgst
du daflr, dass du effektiv und

ohne Druck arbeitest.

www.sloth-methode.de

Der Spickzettel gibt dir einen
Uberblick und sorgt dafir,
dass du immer genau weiBt, wo
du anfangen kannst - ohne
lange nachzudenken.

Das Beste daran: Du bestimmst

das Tempo! Egal, ob du an
einem Tag nur wenig Zeit oder
Energie hast - der Spickzettel
passt sich an dich an. So
kannst du mit kleinen Schritten
sichtbare Erfolge erzielen und
bleibst motiviert, auch in der
Woche
weiterzumachen. Am Ende der
Woche

sein, wie viel du geschafft hast

nachsten

wirst du Uberrascht

- und das alles in deinem

eigenen Tempo, ohne Stress!




/ TAGE SPICKZETTEL

TAG 1

Prio-Raum
Prio-Raum
Prio-Raum

TAG 2

Prio-Raum
Prio-Raum
Prio-Raum

TAG 3

Prio-Raum
Prio-Raum
Prio-Raum

TAG 4

Prio-Raum
Prio-Raum
Prio-Raum

TAG 5

Prio-Raum
Prio-Raum
Prio-Raum

TAG 6

Prio-Raum
Prio-Raum
Prio-Raum

TAG 7

Prio-Raum
Prio-Raum
Prio-Raum

—_

—_

—

—_

—_

—

: Kiche - Arbeitsflache reinigen
: Wohnzimmer - Staub wischen
: Badezimmer - Spiegel und Waschbecken reinigen

: Schlafzimmer - Bett neu beziehen
: Kiche - Spllmaschine ausrdumen/abwaschen
: Flur - 5 Minuten Schuhe aufrdumen

: Wohnzimmer - Couch absaugen
: Badezimmer - WC reinigen
: Schlafzimmer - 5 Minuten Kleidung aufrdumen

: Kiche - Kihlschrank innen wischen
: Flur - Spiegel und Oberflachen reinigen
: Wohnzimmer - Regale aufrdumen

: Schlafzimmer - 5 Minuten Kleidung sortieren
: Badezimmer - Dusche oder Badewanne abwischen
: Kiche - 5 Minuten Geschirr und Schrédnke aufrdumen

: Wohnzimmer - Boden saugen oder fegen
: Badezimmer - Boden wischen
: Flur - Garderobe aufrdumen

: Kiche - 5 Minuten Backofen oder Herd sauber machen
: Wohnzimmer - Wohnzimmertisch aufrdumen
: Schlafzimmer - 5 Minuten Schranke aufrdumen

www.sloth-methode.de



LUST AUF MEHR?
WIE DU DIE
SLOTH-METHODE

IN VOLLEN ZUGEN
NUTZT




Bist du bereit, deinen Haushalt endlich
in den Griff zu bekommen?

Du hast schon so viel ausprobiert, aber nichts hat wirklich
funktioniert?

Die Sloth-Methode zeigt dir, wie du mit kleinen, machbaren
Schritten stressfrei Ordnung schaffst - ohne Uberforderung.

Im Faultier Club lernst du genau das. Mit detaillierten Anleitungen,
wochentlichen neuen Inhalten und einer starken Community
bekommst du alles, was du brauchst, um deinen Alltag nachhaltig
zu verandern.

Keine Ausreden mehr - hier findest du die Lésung, die wirklich
funktioniert.

FAULTIER
CLUB

Hier loslegen!

FAULTIER CLUB

Was dich im Faultier Club erwartet:

e Exklusive, ausfiihrliche Anleitungen: Vertiefe dein Wissen und
lerne, wie du die Sloth-Methode auf alle Bereiche deines
Haushalts anwendest.

e Woéchentliche Inhalte: Bleib dran mit neuen, motivierenden
Inhalten und Tipps, die dich Schritt fir Schritt weiterbringen.

e Unterstiitzende Community: Tausche dich mit anderen aus, die
den gleichen Weg gehen, und lass dich von ihren Erfolgen
inspirieren.

e Praktische Checklisten und Vorlagen: Nutze einfache Tools,
um deinen Alltag noch leichter zu gestalten.

Klick hier, um deinen Alltag zu verandern!


https://sloth-methode.de/faultier-club-abo/
https://sloth-methode.de/faultier-club-abo/
https://sloth-methode.de/faultier-club-abo/
https://sloth-methode.de/faultier-club-abo/

FUrnur19,95 €

Hol dir den einfachen Weg zu mehr Ordnung!
Stell dir vor, wie viel leichter dein Alltag wéare, wenn du

genau wusstest,

wie du deinen

Haushalt stressfrei

managen kannst - ohne dich zu Uberfordern.

Download Bereich

Letzte Chance! Nur noch wenige
Platze - Jetzt klicken und sichern!

online Kurse

Live Veranstalltungen

Exklusive
Inhalte

Lerne die Sloth-
Methode in
unserem
detaillierten
Online-Kurs und
starte mit der 30-
Tage-Ausmist-
Challenge.
Entdecke
einfache Wege,
deinen Haushalt
dauerhaft
stressfrei zu
organisieren.

Wochentliche

Updates

Erhalte jede
Woche ein neues
PDF aus unserer
Download-
Bibliothek - voll
mit hilfreichen
Tools und

Checklisten. Plus:

Unsere
wochentliche
Sonntagsrunde

far Planung und
Motivation.

Unterstitzende

Community

Tausche dich mit
unserer
motivierenden
Community aus,
lass dich
inspirieren und
erhalte
Unterstitzung auf
deinem Weg zu
mehr Ordnung
und Leichtigkeit
im Alltag.


https://sloth-methode.de/faultier-club-abo/
https://sloth-methode.de/faultier-club-abo/
https://sloth-methode.de/faultier-club-abo/

LASS UNS IN
KONITAKT BLEIBEN

Ich freue mich, dass du hier bist und die ersten Schritte mit der
Sloth-Methode gemacht hast! Wenn du Fragen hast, mehr Tipps
mochtest oder einfach auf dem Laufenden bleiben willst - ich
bin nur eine Nachricht entfernt.

@ www.sloth-methode.de
Lass uns gemeinsam dafir

_ sorgen, dass Ordnung und
@ Pinterest Leichtigkeit in deinem Alltag
keine Ausnahme mehr sind,
@sloth_methode sondern zur Regel werden. Ich
freue mich darauf, von dir zu

: !
@ info@sloth-methode.de héren!


https://sloth-methode.de/
https://pin.it/4yJ68Iu1G
https://www.instagram.com/sloth_methode/
https://www.instagram.com/sloth_methode/

