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BEWEGUNG WIRKT.

HERZ, BLUTGEFARE

STOFFWECHSEL

VERDAUUNG



BEWEGUNG WIRKT.

1 =  HERZINFARKT -30 %
= DIABETES -40 %
= DARMKREBS -30 %

= KORPERLICH AKTIV (1000 KCAL /WOCHE)
= VIEL GEMUSE

= NICHT RAUCHEN
=  WENIG ALKOHOL

(EPIC NORFOLK-STUDIE)
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MUSKELN

UNTERSCHATZTE

MULTITALENTE
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BEWEGUNG
SAUERSTOFF

FUR DAS GEHIRN




GEHIRN-
DURCHBLUTUNG
BEI BEWEGUNG

25 Watt 100 Watt

Fahrradergometer

(nach: Hollmann & Striider 2000)
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DENKPAUSE

SCHNELL ABSCHALTEN.




BEWEGUNG Denken

Bewerten -

GANZ <&
EINFACH IR

ABSCHALTEN.
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NEUE NERVEN
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BOTENSTOFFE

IN BALANCE




BOTENSTOFFE IN BALANCE

Aktivierend

= Adrenalin

= Noradrenalin
= Cortisol

= Dopamin

Y

Entspannend
= Acetylcholin
= Serotonin
= Oxytocin
= [3-Endorphin

= Melatonin
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ARBEITSGEDACHTNIS

FOKUS
FLEXIBILITAT




ARBEITSGEDACHTNIS — FOKUS - FLEXIBILITAT

Arbeitsgedachtnis

= Speicherkapazitat - funf bis sieben Elemente (Worte, Objekte, Ziffern) Gber Sekunden
= Behalten aufgabenrelevanter Informationen. Komplexe Sprache. Rechenaufgaben.

= Mehrere Anweisungen befolgen. Erinnerung an eigene Handlungsplane.

Fokus

= Fokussierung auf die Aufgabe

= Ausblenden konkurrierender Motivationen

= Nicht von aulReren Bedingungen, Emotionen und Gewohnheiten abgelenkt sein.

Flexibilitat im Denken

= Fokus der Aufmerksamkeit wechseln. Einstellen auf neue Anforderungen.

= Personen und Situationen aus neuen Perspektiven betrachten.

= Offenheit fur die Argumente anderer. Aus Fehlern lernen. vgl. Kubesch, 5. (2016) Exekutive

Funktionen und Selbstregulation, Hogrefe
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STROOP-TEST - WIE SCHNELL IST IHR GEHIRN?

Die Worte so schnell wie moglich lesen:
Rot Grun Blau Lila Gelb Orange Schwarz Rot Gelb Blau Schwarz Griin

Die Farben so schnell wie moéglich lesen:
000 000 000 000 000 000 000 000 000

Die Farben (nicht die Worte) so schnell wie moglich lesen:
Rot Grun Blau Gelb Orange Schwarz Gelb Blau

Regelmallige Bewegung verbessert die Gehirnleistung.
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DIE AKTIVE

BEWEGUNGSPAUSE




Nach aktivierenden
Bewegungspausen uber funf
bis zehn Minuten fuhlen sich
die Teilnehmenden energie-
geladener verglichen mit
Atem-, Entspannungs- und
Dehnlibungen.

DIE
AKTIVE
PAUSE

Aktivierende Bewegungs-
pausen sagen den
Mitarbeiterinnen und
Mitarbeitern mehr zu als
Atem-, Entspannungs- und
Dehnibungen.

WIRKT.

Vgl. Gollner et. al. (2019) Unterschiede in der Wirksamkeit von Kurzpausenaktivitaten im Vergleich von Bewegungspausen zu
psychoregulativen Pausen bei kognitiver Belastung. Bewegungstherapie und Gesundheitssport 35: 134 — 143.
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DIE BEWEGUNG

MACHT'S.




BEWEGTE UNTERNEHMEN - EIGENE FALLBEISPIELE

Seit 2000 Gesundheitsprogramme

= Vortrage mit viel Praxis: Nacken, Rucken, Stress, Herz-Kreislauf
= Gesundheitstage: Ricken-Check, Fitness-Test, Balance-Check
= 10 min Aktive Bewegungspause in den Abteilungen

= 50 min Aktive Mittagspause (Rlicken, Yoga, Indoor, Outdoor)

= 60 min Fortlaufende Rucken-, Yogakurse nach der Arbeit

= 3 x 90 min Ricken, Stressreduktion, Lauftraining, Walking

= Kurse ,Gesundheitsorientiertes Geratetraining”

= Konzeption von Fitnessstudios im Unternehmen
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BEWEGTE UNTERNEHMEN - CHECKLISTE

Nicht genieren. Einfach machen. Bewegende Raume

* Bewegung gehdrt zur Firmenkultur. = Gebdude /Buro / Ausstattung
= Asien macht es vor (Taichi, Qigong). " Arbeitsplatzergonomie

= Multiplikatoren motivieren. = Bewegungs- und Ruheraume

= Fdhrungskrafte machen mit.

Nachfragen und beteiligen.
= Formelle und intuitive Pausen.

= Steuerungskreis Gesundheit

Vielfalt anbieten. = Was ist gewilinscht?
= Motivationsvortrage = Wer hat Kompetenzen?

= Aktive Pause, aktiver Meeting-Start

" Yoga, Pilates, Laufen, Walking, .. = Kommunikationskanale pflegen.
= Kooperationen, Cyber-, Verbundfitness = RegelmiRige kreative Infos

= Lauf 10, Wandertag, Firmenlauf = Faule Socke, Bunte Turnschuhe

- = Treppenhaus-Poster

schuhegger

Frech und kontinuierlich kommunizieren.



BEWEGTE UNTERNEHMEN

&

AOK PLUS - BEWEG]

TREPPEN SCHENKEN DIR:

EINEN KNACKPOPO

MEHR AUSDAUER

STARKES IMMUNSYSTEM

HOHERE DENKLEISTUNG

_
Quelle: https://www.aok.de/pk/cl/plus/inhalt/aktion-mit-dem-rad-zur-arbeit-

Quelle: AOK Plus Sachsen Thiiringen auf Facebook startet-am-1-mai-1/
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Einfach machen!
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