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Fenster 6ffnen und durchatmen.
Beim Stretching mit dem Thera-Band
dehnen.

Einen Kaffee oder Tee geniefien.

Mit dem Igelball massieren.

Lacheln.

Schreibtischiibungen fiir Beine und
Riicken machen.

Mit Vitaminen starken.

Beim Pilates Energie tanken.

An der frischen Luft spazieren gehen.
Poi-Bélle schwingen.

Mandalas malen.

Beim Urban Fitness bewegen.

Ein Glas Wasser trinken und erfrischen.
Eine Yoga-Auszeit nehmen.

Die Augen entspannen.
Ausschiitteln.

Den Korper mit Klopfiibungen aktivieren.

Kleine Meditation flir zwischendurch
einbauen.
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Praxisfeld Arbeiten und Pause

Ein Schwatzchen halten.

Eine Jogging-Runde einlegen.
Entspannungsmusik horen.

Beim Power Nap abschalten.

Sich massieren lassen.

Beim Treppen steigen den Kreislaufin
Schwung bringen.

Mit progressiver Muskelentspannung
Stress abbauen.

Etwas lesen, was nicht mit dem Job zu
tun hat.

Zum Postfach oder Kopierer gehen.
Ein paar Kniebeugen machen.

Den Wolken beim Vorbeiziehen
zuschauen.

Gedanken schweifen lassen und an
etwas Schones denken.



