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UHRZEIT     WAS PASSIERT?   WAS MACHE ICH ?

 

________       Starten                   
 

________       Pause                     ___________________
 

________       Pause                     ___________________
 

________       Pause                     ___________________

 

________       Mittagessen          ___________________
 

________       Weitermachen       

 

________       Pause                     ___________________
 

________       Pause                     ___________________

 

________       Pause                     ___________________
 

________       Fertig :)                  
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UHRZEIT        WAS PASSIERT?   WAS MACHE ICH ?

 

08.00 Uhr       Starten                   
 

09.00 Uhr       Pause                     Kaffeepause +  
                                                         YogaBreak im Gehen
 

10.00 Uhr       Pause                     YogaBreak im Sitzen
 

11.00 Uhr       Pause                     Klo-Pause (+ extra  

                                                        einen Umweg gehen)

 

12.00 Uhr       Mittagessen          
 

12.30 Uhr       Weitermachen       

 

13.30 Uhr       Pause                     YogaBreak im Sitzen
 

14.30 Uhr       Pause                     Klo-Pause +          

                                                         YogaBreak im Gehen

 

15.30 Uhr       Pause                     Teepause + 
               YogaBreak im Stehen

 

16.30 Uhr       Fertig :)                  
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B E I S P I E L



!  
Test-Tag mit KurzpausenIM SITZEN



!  
Test-Tag mit Kurzpausen

IM GEHEN



!  
Test-Tag mit KurzpausenIM STEHEN

Mehr Übungen im Buch „YogaBreak“: www.yogabreak-at-work.de 

http://www.yogabreak-at-work.de
http://www.yogabreak-at-work.de
Felipe Chaparro


Felipe Chaparro
Mehr

Felipe Chaparro
Mehr YogaBreak-Übungen findest du im Buch „YogaBreak - Überleben im Büro“ unter www.carolinwuellner.com员


