Weitere
Tipps

finden Sie unter:

aok.de/fk/
gesunde-pausen

Bewusst Pause machen
Natur genieBBen

Pausen sind wichtig zur Erholung und Konzentra-
tionsféhigkeit. Planen Sie Pausenzeiten tdaglich ein.

Feste Zeitpunkte helfen auch, den Arbeitstag zu Wann immer méglich, verbringen Sie Pausen in der Néthe
strukturieren. AnschlieBend kénnen Sie wieder viel von Griinfléchen. Studien zeigen, dass Zeit in der Natur
produktiver sein. Beweg un g ZUr den Stresspegel senken und das Wohlbefinden steigern

E ntspan Nnu ng kann. Frische Luft und eine natirliche Umgebung tragen

erheblich zu Entspannung und Erholung bei.

Bauen Sie in jede Pause ein wenig
Bewegung ein: einen kurzen Spazier-
gang, vielleicht im Griinen, ein paar

Dehniibungen im Schatten oder
Gedan ken neu einfach eine Runde um den Block.
Ord nen Aktivitat regt den Kreislauf an und . .

fillt die Energiereserven auf. Bitte G enu g en d trl N ke N

an Sonnenschutz und bei Bedarf an
Verlassen Sie lhren Arbeitsplatz eine Kopfbedeckung denken.
und schaffen Sie sich einen Moment Achten Sie darauf, was Ihr Kérper in der Pause wirk-
der Ruhe an einem anderen Ort. lich braucht. Im Sommer ist das vor allem genligend
Das kann helfen, den Kopf freizube- Flussigkeit. Wéthlen Sie am besten stilles Wasser,
kommen. Sind die Gedanken sortiert, ungestiBte Tees oder Schorlen, um den Flissigkeits-
konnen Sie anschlieBend mit frischer bedarf zu decken. Durch ausreichendes Trinken bleiben
Perspektive und mehr Kreativitdt Sie korperlich fit und kénnen sich besser konzentrieren.
an die Aufgaben herangehen. Wichtig: Trinkpausen einlegen, bevor sich Durst zeigt.

gesundes
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