
Schmerzfrei &

Gesund im

Homeoffice

M o r g e n - R o u t i n e T o - D o  i m  H o m e o f f i c e

M i t t a g s p a u s e W i c h t i g e  E r l e d i g u n g e n

F e i e r a b e n d N i c h t  v e r g e s s e n

Dein persönlicher Tagesplaner

F ü r  e i n e n  g e s u n d e n  A l l t a g

ZUHAUSE

Engpass-Dehnungen 10-15 Min am Tag
2-3 Min pro Einheit

Gesundes Essen Obst & Gemüse
Nüsse & Samen

Wichtige Pausen Lüften
30 Min in die Natur
Entspannen


