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Ruhephasen bewusst einplanen
Wer ohne Pausen arbeitet, läuft Gefahr, dass die Konzen
tration nachlässt und die Fehlerwahrscheinlichkeit sowie 
die Unfallgefahr ansteigen. Planen Sie daher ganz bewusst 
mehrere Regenerationszeiten in den Arbeitsalltag ein. 
Hilfreich kann dabei sein, verbindliche „Pausentermine“ ,   
die frei von Störungen und beruflichen sowie privaten 
Verpflichtungen sind, mit sich selbst auszumachen. 

Mit der AOKApp „meine ichZeit“ bekommen Sie 30 Tage lang  
jeden Tag einen zwei Minuten langen Moment zum Innehalten und Relaxen — Ihre persönliche „ichZeit“.

Weitere Informationen: aok.de/apps

Gesund

machen
Pause

Verspannungen lösen
Ob in Kurzpausen oder nach dem Mittagessen – diese Übun
gen helfen dabei, Verspannungen im Körper zu lösen:

Schulter-Heber: Aufrecht stehen, die Beine sind 
durchgedrückt, der Oberkörper ist gerade, die 
Arme hängen nach unten. Jetzt die Schultern so 
weit wie möglich hochziehen und anspannen. 
Nach 10 Sekunden die Anspannung lösen. 
10 Wiederholungen.

Rotation: Aufrecht stehen, die Beine sind leicht 
geöffnet und durchgestreckt, die Hände liegen 
auf dem Bauchnabel. Nun den Oberkörper 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 berührt, 
und wieder aufrichten.
2 x 30 Wiederholungen.

Tipp 4

Ausgleich schaffen
Vielsitzer sollten die Pausen dazu nutzen, sich ausgiebig an 
der frischen Luft zu bewegen. Beschäftigte mit körperlich 
anstrengender Tätigkeit 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 überprüfen, wie erholt man ist, 
kann ein Pausentagebuch geführt werden.

Tipp 1

Kurzpausen machen
Kopfschmerzen, Verspannungen oder Konzentrations
probleme sind Anzeichen für eine Überlastung und kön
nen durch regelmäßige Kurzpausen verhindert werden. 
Häufig reicht es schon aus, sich eine kleine Auszeit von 
der Tätigkeit zu nehmen. Dazu kann man zum Beispiel 
den Blick vom Bildschirm nehmen und kurz in die Ferne 
schauen oder den Arbeitsplatz (wenn es geht) für einen 
Gang zum Kopierer oder Kollegen verlassen. Auch ein 
„Sauerstoffkick“ durch das Öffnen des Fensters hilft.

Tipp 2

Gemeinsam pausieren
Da die Arbeitsaufgabe Konzentration erfordert, bleibt 
häufig keine Zeit für Small Talk mit den Kollegen. Die Pau
se bietet den optimalen Rahmen, um sich zu vernetzen 
und die Menschen im Betrieb besser kennenzulernen. Ein 
gemeinsamer Spaziergang oder ein Snack in der Kaffee
küche eignen sich, um sich von der eigentlichen Aufgabe 
abzulenken. Gespräche über die Arbeit sollten dabei ver
mieden werden.

Tipp 3

Tipp 5



 

   

gutscheine für Mittagstische in Restau-
rants in der Nachbarschaft zur Verfügung 
stellen. Das Einlösen der Essensgutscheine 
kann direkt mit einem ausgiebigen Spazier-
gang verbunden werden. Dieser regt den 
Kreislauf an und lockert die Muskeln. Für zu-
sätzliche Bewegung kann zum Beispiel eine Tisch-
tennisplatte sorgen.

Arbeitgeber können die Belegschaft zu einem gesunden Pausenverhalten ani-
mieren. Der erste Schritt ist dabei ganz einfach: Die Führungskraft sollte als Vorbild 
vorangehen. So werden die Beschäftigten täglich daran erinnert. Als weitere Maß-
nahmen können Workshops oder ein betriebsinterner Gesundheitstag unterstützen. 
Merken Führungskräfte, dass ihre Mitarbeiter häufig die Pause ausfallen lassen, 
können sie das direkte Gespräch suchen oder anbieten, zum Beispiel einmal in der 
Woche eine gemeinsame Pause zu machen. Das fördert zugleich das Verhältnis 
zwischen Vorgesetztem und Mitarbeiter. 

Es gibt vielfältige Möglichkeiten für Arbeitgeber, ihre 
 Beschäftigten bei einer erholsamen Pausengestaltung zu 
 unterstützen. Führungskräfte sind Vorbilder und sollten auf 
regelmäßige Pausen ihrer Mitarbeiter achten. Dies sorgt 
 dafür, eine Pausenkultur in die Unternehmenskultur zu inte-
grieren. Wichtig ist dabei auch, für ausreichend und zweck-
mäßig sowie gemütlich gestaltete Pausenräume zu sorgen, 
um Beschäftigten die Möglichkeit zu geben, die Pause woan-
ders als an ihrem Arbeitsplatz verbringen zu können. Diese 
Räume dienen als Erholungs- und Rückzugsort für die Mitar-
beiter. Wenn keine Kantine vorhanden oder in der Nähe ist, 
bietet eine Ausstattung mit Mikrowelle, Wasserkocher und 
Kühlschrank die Möglichkeit, sich selbst auch mit frischen 
 Lebensmitteln und ausgewogenen mitgebrachten Gerichten 
zu versorgen. In manchen kleineren Unternehmen wird sogar 
reihum gesund gekocht, sodass ein Herd sinnvoll sein kann.

Der Stellenwert einer gesunden Ernährung kann in der 
Praxis auch durch Kooperationen mit regionalen Bauern oder 
Restaurants unterstrichen werden. So können Betriebe   
Obst- und Gemüsekörbe für die Beschäftigten oder Essens-

Als Arbeitgeber unterstützen

Die gesunde Pause
Pausen sind für alle Beschäftigten wich
tige Regenerationsquellen im Arbeits
alltag. Denn nur wer sich regelmäßig 
Auszeiten nimmt, bleibt leistungsfähig 
und konzentriert. Studien der Bundesan
stalt für Arbeitsschutz und Arbeitsmedi
zin (BAuA) und der Initiative  Gesundheit 
und Arbeit (iga) haben jedoch ergeben: 
Pausenzeiten werden häufig gar nicht 
oder wenig zur Erholung genutzt. So 
verbringt knapp die Hälfte der Befrag
ten ihre Mittagspause am Arbeitsplatz. 
Sie wird zur Nahrungsaufnahme und 
zur Unterhaltung mit Kollegen genutzt. 
Doch nur die wenigsten sind in der Pau
se körperlich aktiv und bewegen sich. 
Das erklärt, warum sich ebenfalls knapp 
die Hälfte der Befragten nie, selten oder 
nur manchmal in der Pause erholen 
kann und lediglich 3,8 Prozent der Be
fragten sich immer erholt fühlen. Be
denklich ist auch die Tatsache, dass 
knapp ein Viertel der Befragten häufig 
oder immer und rund ein Drittel manch
mal die Pause ausfallen lässt.

Was Ruhezeiten bewirken
Pausen haben unterschiedliche Funktio
nen: Kurzpausen (von einer bis zu fünf 
Minuten) fördern die Konzentrationsfä
higkeit nach  einer längeren Arbeitspha
se. Auch das subjektive Wohlbefinden 
kann durch kurze Auszeiten gesteigert 
werden. Darüber hinaus wirken sie prä
ventiv Belastungen entgegen, die durch 
körperlich anstrengende oder einseitige 
Arbeiten wie lange Bildschirmarbeit im Sit
zen hervorgerufen werden. Durch regel
mäßige Kurzpausen können Be schwer den 
wie Nacken und Schulterschmerzen oder 
Augen  trocken heit vermieden werden. 

Eine längere Mittagspause dient in erster 
Linie zum Energietanken durch Aufnah
me gesunder Nahrung, Entspannung 
und ausgleichende Bewegung. Wer Pau
sen ständig ausfallen lässt, begünstigt 
das Auftreten von Erkrankungen. So hat 
die BAuA insgesamt zwölf Studien ana
lysiert, die zeigen, dass Pausen präventiv  
Muskelbeschwerden und erkrankungen 
entgegenwirken. Wie wichtig Pausen  für 
die psychische Gesundheit sind, ist der
zeit noch nicht ausreichend erforscht. 
Eine Stichprobe der BAuA hat ergeben, 
dass psychosomatische Symptome wie 
Nervosität, Reizbarkeit und Schlafprob
leme häufiger auftreten, wenn Ruhe
pausen öfter ausfallen.

»Damit sich Beschäftigte auch während der Arbeit aus
reichend erholen, ist es wichtig, dass sie regelmäßig pausie
ren und dabei auf die Signale des Körpers achten. Ein Spa

ziergang mit den Kollegen in der Mittagssonne 
ist die bessere Alternative zu intensiver 

SmartphoneNutzung oder hastiger 
Nahrungs aufnahme am Arbeitsplatz.«
Nicole Lazar, Dipl.-Psychologin und Fachberaterin Team Psychologie &  
Reporting beim Institut für Betriebliche Gesundheitsförderung
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Pausen richtig nutzen
Um sich in Pausen wirklich erholen zu 
können, ist es vor allem wichtig, sich 
mental von der Arbeitsaufgabe zu dis
tanzieren und etwas ganz anderes zu 
tun. Die Aktivitäten sollen einen bewuss
ten Gegensatz zur Arbeitstätigkeit auf
weisen, auch in Bezug auf die körperli
chen Anforderungen. Aktive, bewegte 
(Kurz)Pausen sind ein guter Ausgleich 
für Beschäftigte mit eher sitzenden oder 
körperlich einseitig belastenden Tätig
keiten. Passive, ruhige Auszeiten sind 
optimal bei körperlich anspruchsvollen 
Arbeitsaufgaben. Bei Bildschirmarbeits
plätzen sind häufige 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
rungsübungen für Schultern, Lenden
wirbelsäule oder Waden sollten immer 
mal wieder eingebaut werden, um Mus
kelverspannungen beim langen Sitzen 
und Stehen entgegenzuwirken.
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So unterstützt die AOK
Im Rahmen der Betrieblichen Gesund
heitsförderung (BGF) unterstützt die 
AOK PLUS bei der Umsetzung  einer ge
sunden Pausenkultur in Unternehmen. 
Dabei stehen die BGFExperten mit Rat 
und Tat zur Seite, beispielsweise mit 
Tipps für die Gestaltung eines Pausen
raums unter Beteiligung der Beschäftig
ten, mit einem Gesundheitstag zum 
Thema, mit einem fundierten Kantinen
check für gesunde Mittagsverpflegung 
oder mit der Anleitung für  regelmäßige 
Kurzpausen oder kurze Be we gungs 
programme zum Auflockern der Musku
latur. Weitere Informationen gibt es 
beim persönlichen Ansprechpartner 
(siehe Kasten).

Und ganz wichtig: Hängen Sie das 
rückseitige Poster in Ihrem Betrieb 
auf. Damit ist der erste Schritt zu ei-
ner  gesunden Pausengestaltung für 
Ihre  Beschäftigten getan.

aktiv!

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

Gesund Pause machen

Poster
auf der  

Rückseite

Gesunde Ernährung ist ein 
Bau stein der gesunden Pause. Hier 
können Arbeitgeber zum Beispiel 
durch Obstkörbe unterstützen.

Maßgeschneidert für Ihren Betrieb
Ob Arbeitsplatzanalyse, Ernährungsprogramm 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


