Mit diesen Tipps fordern Sie schon tagsuber wahrend
der Arbeit einen gesunden Schlaf.
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Licht gezielt nutzen Akku aufladen

Wer morgens vor Arbeitsbeginn rausgeht und Legen Sie bei der Arbeit immer wieder Pausen ein,
auch mittags in der Pause Tageslicht tankt, um lhre Batterien auch wdhrend des Tages aufzu-
fordert damit die kdrpereigene Melatoninproduk- tanken. Kurzpausen zur Augenentspannung sind

tion und kann abends besser einschlafen. ebenso wichtig wie eine erholsame Mittagspause.

Sitzen Sie viel? Dann empfiehlt sich ein Spazier-
gang mit Teammitgliedern. Wer viel steht, ent-
spannt gut im Sitzen.

Feierabendrituale
pflegen

Ein positiver Tagesabschluss fordert positive Emo-
tionen und schaltet das Gedankenkarussell aus.
Notieren Sie am Ende des Arbeitstages, was Sie
gefreut hat. Wo haben Sie |hre Stérken gefiihlt?
Woflr sind Sie dankbar? Sie gehen entspannter in
den Feierabend und die Chance auf erholsamen
Schlaf steigt.

Gesundheit nehmen wir personlich.
AOK Bayern. Die Gesundheitskasse.

Weitere
Infos

zu den Themen Pausen &
Erholungsfahigkeit
finden Sie unter
aok.de/fk/bayern/
erholung

Innere Uhr im Rhythmus

RegelmdBige Schlafenszeiten, auch am Wochen-
ende, fordern das Ein- und Durchschlafen. Achten
Sie auf Ihren Chronotyp: Sind Sie eher ein Morgen-
oder ein Abendmensch? Nutzen Sie Gleitzeit bei
der Arbeit, um zu den fir Sie glinstigen Zeiten zu
beginnen und die Arbeit zu beenden.

Besser als
Schafchenzahlen

Yoga, Meditation, Achtsamkeits- und Atemubun-
gen fordern das Ein- und Durchschlafen. Dazu gibt
es wirksame Anleitungen - auch als App -, denen
Sie in Arbeitspausen folgen kénnen. Atemiibungen
lassen sich auch beim Pendeln in der Bahn oder
beim Gehen einbauen.

gesundes

unternehmen

aktiv!
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