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Morgen-Routine Template

DAILY HEROES — Tagesstart

Kaltdusche / kaltes Wasser ins Gesicht
10 tiefe Atemziige (Box Breathing)

Kurze Mobilisation (Schultern, Hifte, Wirbelsaule)

Intention fur den Tag setzen
3 Prioritaten notieren

Visualisierung: Wie sieht der beste Tag aus?

Energie-Level (1-10):
Schlafqualitat (1-10):

Heutiger Fokus:

Routine gemacht
Energie (1-10)

Schlaf (1-10)
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