
P R E S S U R E P R O O F

U N B R E A K A B L E  P E R F O R M A N C E
K L A R  U N T E R  D R U C K  ·  B A N D  I I I

DEINE BASELINE: WO STEHST DU?

„Du brauchst keine teure Uhr und keinen Arztbesuch, um zu verstehen, wo dein Körper gerade steht.“

D E I N  R U H E P U L S  A M  M O R G E N

Direkt nach dem Aufwachen, aufrecht sitzend, vor dem ersten Kaffee.

T A G R u h e p u l s

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

D E I N  S C H L A F

T A G E i n s c h l a f z e i t N ä c h t l i c h e s  A u f w a c h e n E r h o l u n g s g e f ü h l  1 – 1 0

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

D E I N  E N E R G I E V E R L A U F  D U R C H  D E N  T A G

„Wann hast du Energie? Wann brichst du ein? Schreibe eine Woche lang auf, wie du dich um 10 Uhr, um 14 Uhr und um 20 Uhr fühlst.“

(Werte 1–10)

T A G 1 0  U h r 1 4  U h r 2 0  U h r

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

„Diese drei Werte, Ruhepuls, Schlafqualität, Energieverlauf, sind dein Cockpit.“
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