S MMERFELDT

Scorecard

FUR EINEN SCHMERZFREIEN ALLTAG
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SCHLAF

@ 7-9 stunden schiaf
0 Regelmdalige Schlafzeiten

@ Handy vor dem Einschlafen
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SUPPLEMENTS

Q Omega-3 Fetts@uren
Q Vitamine D3, K2 und C

@ Irgendwelche Wundermittel

A Nur bei individuellem Mangel
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ERNAHRUNG

0 Vollwertig & Eiweillhaltig
Q Ausreichend Wasser trinken

Q Verarbeitete Lebensmittel

/\ Sehr individuell
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KALTE/ WARME

Q Kihlen nach Uberlastung
Q Wd&rme zur Entspannung

A Keine langfristige Besserung



