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Kein Koffein-Crash. Keine Mudigkeit. So nutzt du die naturliche WENIGER |
Pause deines Korpers, um mit klarem Kopf und neuer Energie MUDIGKEIT |
durchzustarten. - , MEHR L
- — DU.

DEINE SCHLAFPHASEN IMBLICK  pjE 4-SCHRITTE-METHODE
Ein kurzer Power-Nap bringt dich in die Erholungszone - So gelingt dein Power-Nap - ganz einfach.
ohne in den Tiefschlaf zu fallen.

B Di ) ORT & ZEIT
Wachzustand | Erholungszone

Leichtschlaf f------}----- Pl s o Wil T
| N\ A\ Tiefschlaf-Tief o
Tiefschla \ (Trdgheit)
(Tragheit) 5
auf maximal 20 Minuten.

OMin.  15-20Min. 30 Min. >30 Min. Die reine Liegezeit zihit -

du musst nicht zwingend einschlafen.

15Minuten | .opoconar | Sofort wach, o @ ,zZ ABSCHALTEN

WECKER STELLEN

Stelle einen sanften Timer

Finde einen ruhigen Platz,

spatestens um 15:00 Uhr.

Ideal: dunkel, leise, bequem.
o

Nap Klarer Fokus Dunkle die Augen ab, nimm den
' I T Druck raus. Schon das Ddsen
- Trage & schwere
> 30 Minuten Tiefschlaf G“engf, abends 8 baut Stress ab.
Schiaf schlaflos
LANGSAM AUFWACHEN
Atme tief durch, strecke dich
DER COFFEE'N%P TRICK und trinke ein Glas Wasser.
e So startest du frisch und
(Der Doppel E Ekt) fokussiert in den restlichen Tag.
& ¥ 12 ﬁg‘;@

FAQ & BURO-PRAXIS

Ich kann nicht Kein Problem! Schon das
einschlafen? => bloRe Augen-SchlieRen und

ruhiges Atmen regenerieren
dein Gehirn.

Trinke direkt vor  Koffein wirkt erst e L .
dem Nap einen  nach ca. 20 Minuten - 33 vﬁggs‘ o ?toal_'_"gg"' - E:;ziﬁgﬁghé’éfmgiﬁfneg‘
Espresso. genau dann, wenn erfrischt auf. AT hange ein kurzes
dein Wecker klingelt. ,15-Miunten-Pause"Schild
an die Tir.
Mehr Fokus Mehr Leistung Weniger Stress @ powernap-guide.ch
im Alltag II ohne Koffein-Crash und bessere Laune Pragmatische Erholung fiir deinen Alltag.




