
Mein Tagesplan
H E U T E  I S T  E I N  G U T E R  T A G ,  U M  E I N  G U T E R  T A G  Z U

W E R D E N .

Trinkpausen
Atemübungen
Medidationen
Turnübungen
Tanzen zu Musik
Spazieren gehen
________________________
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________________________

Zeit für mich
Handyfreie Zeit
Meditation
Sport
Zeit in der Natur
Zeit mit Familie
________________________
________________________
________________________
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"50/10 Prinzip"
Nach 50 Minuten nehme ich

mir Zeit für eine kleine
Pause. 

L Ä N G E R E  P A U S E N

"Nach 4 Stunden mache ich
eine längere Pause, um

wieder voll durchstarten zu
können."
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www.voglfrey.at


