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Mit diesen kompakten Quick-Wins steigern Sie Ihre Energie und Konzentration im
Arbeitsalltag - schnell umsetzbar und praxisnah.

e Stehen Sie jede Stunde auf und bewegen Sie sich 2-3 Minuten.

e Richten Sie Ihren Arbeitsplatz ergonomisch ein (Stuhl, Tisch, Bildschirmhdohe).
o Liiften Sie regelmafdig und nutzen Sie Tageslicht oder eine Tageslichtlampe.

e Setzen Sie auf gesunde Snacks wie Obst oder Niisse statt Siifigkeiten.

e Trinken Sie mindestens 1,5-2 Liter Wasser pro Tag.

e (Gonnen Sie sich bei Bedarf einen 10-20-miniitigen Power-Nap im Home-Office.




