Vielsitzer sollten die Pausen dazu nutzen, sich ausgiebig an
der frischen Luft zu bewegen. Beschaftigte mit korperlich
anstrengender Tatigkeit verbringen die Zeit hingegen opti-
mal, indem sie sich hinsetzen und entspannen (beispiels-
weise auf einer Parkbank). Wichtig ist, dass man sich in der
Pause erholen kann. Um zu Uberprifen, wie erholt man ist,

d ? kann ein Pausentagebuch geflihrt werden.
.‘

Kopfschmerzen, Verspannungen oder Konzentrations-
probleme sind Anzeichen fir eine Uberlastung und kén-
nen durch regelmdpige Kurzpausen verhindert werden.
Haufig reicht es schon aus, sich eine kleine Auszeit von
der Tatigkeit zu nehmen. Dazu kann man zum Beispiel
den Blick vom Bildschirm nehmen und kurz in die Ferne
schauen oder den Arbeitsplatz (wenn es geht) flr einen
Gang zum Kopierer oder Kollegen verlassen. Auch ein
~Sauerstoffkick” durch das Offnen des Fensters hilft.

Da die Arbeitsaufgabe Konzentration erfordert, bleibt

haufig keine Zeit fur Small Talk mit den Kollegen. Die Pau-

se bietet den optimalen Rahmen, um sich zu vernetzen

h +und die Menschen im Betrieb besser kennenzulernen. Ein
- gemeinsamer Spaziergang oder ein Snack in der Kaffee-

B kliche eignen sich, um sich von der eigentlichen Aufgabe
abzulenken. Gesprdache Uber die Arbeit sollten dabei ver-
mieden werden.

Wer ohne Pausen arbeitet, l[duft Gefahr, dass die Konzen- .-
tration nachldsst und die Fehlerwahrscheinlichkeit sowie t

die Unfallgefahr ansteigen. Planen Sie daher ganz bewusst :r
mehrere Regenerationszeiten in den Arbeitsalltag ein.
Hilfreich kann dabei sein, verbindliche ,,Pausentermine”,

die frei von Stoérungen und beruflichen sowie privaten

Verpflichtungen sind, mit sich selbst auszumachen.

Ob in Kurzpausen oder nach dem Mittagessen - diese Ubun-

gen helfen dabei, Verspannungen im Kdrper zu lsen: g
T /. T

Schulter-Heber: Aufrecht stehen, die Beine sind
durchgedriickt, der Oberkdrper ist gerade, die
Arme hangen nach unten. Jetzt die Schultern so
weit wie moglich hochziehen und anspannen.
Nach 10 Sekunden die Anspannung ldsen.

10 Wiederholungen.

Rotation: Aufrecht stehen, die Beine sind leicht
gedffnet und durchgestreckt, die Hande liegen
auf dem Bauchnabel. Nun den Oberkérper lang-
sam nach links und rechts drehen, das Becken
bleibt dabei gerade. 2 x 30 Wiederholungen.

Bein-Aktivierung: Aufrecht auf einem Stuhl sitzen,
die Arme nach vorne ausstrecken. Das Gewicht da-
bei nach vorne verlagern, der Druck ist auf den
Fersen. Nun aufstehen und danach tief in die Beu-
ge gehen, sodass der Po den Stuhl kurz beruhrt,
und wieder aufrichten.

2 x 30 Wiederholungen.
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Pausen richtig nutzen

Um sich in Pausen wirklich erholen zu
kénnen, ist es vor allem wichtig, sich
mental von der Arbeitsaufgabe zu dis-
tanzieren und etwas ganz anderes zu
tun. Die Aktivitaten sollen einen bewuss-
ten Gegensatz zur Arbeitstatigkeit auf-
weisen, auch in Bezug auf die kdrperli-
chen Anforderungen. Aktive, bewegte
(Kurz-)Pausen sind ein guter Ausgleich
fUr Beschaftigte mit eher sitzenden oder
kérperlich einseitig belastenden Tatig-
keiten. Passive, ruhige Auszeiten sind
optimal bei kdrperlich anspruchsvollen
Arbeitsaufgaben. Bei Bildschirmarbeits-
platzen sind haufige Kurzpausen von Be-
deutung, um die beanspruchten Augen
durch eine andere Sehdistanz (beispiels-
weise beim Schauen aus dem Fenster in
die Ferne) zu entlasten. Kurze Locke-
rungstbungen fur Schultern, Lenden-
wirbelsdule oder Waden sollten immer
mal wieder eingebaut werden, um Mus-
kelverspannungen beim langen Sitzen
und Stehen entgegenzuwirken.

So unterstiitzt die AOK

Im Rahmen der Betrieblichen Gesund-
heitsforderung (BGF) unterstitzt die
AOK PLUS bei der Umsetzung einer ge-
sunden Pausenkultur in Unternehmen.
Dabei stehen die BGF-Experten mit Rat
und Tat zur Seite, beispielsweise mit
Tipps fUr die Gestaltung eines Pausen-
raums unter Beteiligung der Beschaftig-
ten, mit einem Gesundheitstag zum
Thema, mit einem fundierten Kantinen-
check fir gesunde Mittagsverpflegung
oder mit der Anleitung flr regelmapige
Kurzpausen oder kurze Bewegungs-
programme zum Auflockern der Musku-
latur. Weitere Informationen gibt es
beim personlichen Ansprechpartner
(siehe Kasten).

Und ganz wichtig: Hiangen Sie das
riickseitige Poster in lhrem Betrieb
auf. Damit ist der erste Schritt zu ei-
ner gesunden Pausengestaltung fiir
Ihre Beschaftigten getan.

Mapgeschneidert fur Ihren Betried

Ob Arbeitsplatzanalyse, Erndhrungsprogramm oder Gesundheits-Check:
Die AOK PLUS ist Ihr Ansprechpartner, wenn es um die Gesundheit
Ihrer Mitarbeiter geht.

Sie wollen monatlich Informationen rund um das Thema Gesundheit im Betrieb?
Dann abonnieren Sie den kostenlosen Arbeitgeber-Newsletter:

aok-business.de/aokplus/newsletter

Fotos: Westend61/Kniel Synnatzschke; Getty Images/Tetra Images; Thinsktock/bonezboyz
PR: AOK, Institut fir betriebliche Gesundheitsférderung; Illustrationen: Barbara H6ppner
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Gesund Pause machen

Download des Posters unter aok-business.de/aokplus/poster



