


Balance Biiro

Balance Buro Master Guide

Schmerzfrei, fokussiert und voller Energie durch den
Homeoffice-Alltag
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1. Einleitung: Ein ehrliches Wort unter Schreibtisch-Tatern

Hand aufs Herz: Wir alle wissen, wie gesundes Arbeiten theoretisch aussieht. Aber die
Realitdt im Homeoffice ist oft eine andere. Wir rollen vom Bett an den Rechner, essen
nebenbei ein schnelles Brot und wundern uns abends liber Nackenschmerzen und ein flaues
Gefiihl im Kopf.

Dieses eBook ist kein theoretisches Lehrbuch. Es ist eine Sammlung von echten,
praxiserprobten Hacks, die nicht langer als 5 Minuten dauern.

Unser Ziel: Dass du nach Feierabend noch Energie fiir dein echtes Leben hast.



STARTEN WIR
GEMEINSAM:
KUNZENTRA

' Der Moment, in dem der
Gedanke entsteht. v
Ein Blick auf deine Haltung s
Atme tief durch.

Lasst uns austauschen!

www.balance-buero.de

2. Korper & Bewegung: Deine 5-Minuten-Retter
Der Maus-Arm-Reset

Stundenlanges Klicken und Tippen fiihrt oft zu einem ziehenden Schmerz im Unterarm.

e Die Ubung: Arm ausstrecken, Handflache nach vorne (wie ein Stopp-Schild), mit der
anderen Hand die Finger sanft zum Kérper ziehen. 30 Sekunden halten.
o Effekt: Sofortige Entlastung der Sehnen im Unterarm.

Der Herabschauende Hund (Schreibtisch-Edition)
Wenn der untere Riicken fest wird, braucht die Wirbelsaule Lange.

e Die Ubung: Hiande flach auf die Schreibtischkante legen, zuriicktreten, bis der
Oberkérper parallel zum Boden ist. Das GesaB nach hinten schieben und das Herz
Richtung Boden sinken lassen.

e Effekt: Dehnung der gesamten Riickseite und Entlastung der Bandscheiben.

Die Kaktus-Arme: Schluss mit der "Garnele"
Gegen den typischen Rundriicken am Laptop.

e Die Ubung: Arme in ein "U" auf Schulterhéhe bringen, Ellbogen sanft nach hinten ziehen
und die Schulterblatter zusammenfihren. 5 tiefe Atemaziige.
e Effekt: Offnet den Brustkorb und verbessert die Sauerstoffaufnahme.
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3. Ernahrung: Brainfood statt Mittagstief

Das Rezept: Die Homeoffice-Power-Avocado

Vergiss schwere Nudeln, die dich ins 14-Uhr-Koma schicken. Wir setzen auf gesunde Fette
und langsame Energie.

e Zutaten: 1 reife Avocado, Zitronensaft, eine Handvoll Kirschtomaten, etwas Kresse,
Vollkornbrot oder pur als Bowl.

e Warum es wirkt: Die gesunden Fette der Avocado futtern dein Gehirn, ohne deinen
Blutzuckerspiegel Achterbahn fahren zu lassen.



4. Ergonomie: Der Blatt-Papier-Trick
Brennende Augen am Nachmittag sind oft ein Zeichen fiir falsche Bildschirmeinstellungen.

e Der Hack: Halte ein weiBes Blatt Papier neben deinen Monitor. Ist der Monitor deutlich
heller als das Papier? Dann regle die Helligkeit runter, bis sie dem Papier gleicht.

o Effekt: Deine Augen miissen sich weniger anstrengen, was Spannungskopfschmerzen
vorbeugt.

5. Routine: Der "Fake Commute"

Mentale Hygiene ist genauso wichtig wie physische Gesundheit.

e Die Routine: Bevor du den Laptop aufklappst, verlasst du fiir 10 Minuten das Haus.
Einmal um den Block laufen.

e Warum es wirkt: Dein Gehirn braucht diesen kiinstlichen Arbeitsweg, um den privaten
Modus auszuschalten und in den Arbeitsmodus zu wechseln. Es stoppt das
Schlafhormon Melatonin durch das Tageslicht.

6. Schlusswort: Du bist nicht allein!

Gesundheit im Biiro ist kein Sprint, sondern ein Marathon. Sei nicht zu streng mit dir, wenn
es mal einen Tag nicht klappt. Wichtig ist, dass du immer wieder zu diesen kleinen Routinen
zuriickfindest.

Méchtest du mehr Tipps oder hast du Fragen? Komm in unsere Community! Wir tauschen
uns taglich aus, teilen neue Hacks und motivieren uns gegenseitig.

Tritt hier unserer kostenlosen Facebook-Gruppe bei: Hier klicken

Besuch uns auch fiir weitere Ressourcen auf unserer Website: & www.balancebuero.de

Bleib aufrecht, bleib fokussiert! Dein Balance Biiro Team 22
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