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Ausgleich schaffen

Vielsitzer sollten die Pausen dazu nutzen, sich
ausgiebig an der frischen Luft zu bewegen. Be-
schaftigte mit kdrperlich anstrengender Tatigkeit
verbringen die Zeit hingegen optimal, indem sie
sich hinsetzen und entspannen (beispielsweise auf
einer Parkbank). Wichtig ist, dass man sich in der
Pause erholen kann. Um zu Uberprifen, wie erholt
man ist, kann ein Pausentagebuch helfen.

Kurzpausen einschieben

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

Gemeinsam pausieren

Da die Arbeitsaufgabe Konzentration erfordert,
bleibt haufig keine Zeit fir Small Talk mit den Kol-
legen. Die Pause bietet den optimalen Rahmen, um
sich zu vernetzen und die Menschen im Betrieb
besser kennenzulernen. Ein gemeinsamer Spazier-
gang oder ein gesunder Snack in der Kaffeekliche
eignen sich, um etwas Abstand zu gewinnen. Ge-
sprache sollten nicht nur um die Arbeit kreisen.

Ruhephasen bewusst einplanen

Wer ohne Pausen arbeitet, l[duft Gefahr, dass die
Konzentration nachldsst und die Fehlerwahrscheinlich-
keit sowie die Unfallgefahr ansteigen. Planen Sie daher
ganz bewusst Regenerationszeiten in den Arbeitsalltag
ein. Hilfreich ist dabei, verbindliche , Pausentermine”,
die frei von Stérungen und beruflichen sowie privaten
Verpflichtungen sind, mit sich selbst auszumachen.

Verspannungen l6sen
Ob in Kurzpausen oder nach dem Mittagessen - diese
Ubungen helfen dabei, Verspannungen im Kérper zu lésen:

Schulter-Heber: Aufrecht stehen, die Beine sind
durchgedrtckt, der Oberkorper ist gerade, die
Arme hangen nach unten. Jetzt die Schultern

so weit wie mdglich 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 Oberkdérper
langsam nach links und rechts drehen, das Be-
cken bleibt dabei gerade. 2 x15 Wiederholungen.

Bein-Aktivierung: Aufrecht auf einem Stuhl
sitzen, die Arme nach vorne ausstrecken. Das
Gewicht dabei nach vorne verlagern, der Druck
ist auf den Fersen. Nun aufstehen und danach
tief in die Beuge gehen, sodass der Po den
Stuhl kurz berlhrt, und wieder aufrichten.
2Xx10 Wiederholungen.

Mit der AOK-App ,,meine ich-Zeit"

bekommen Sie 30 Tage lang jeden Tag einen zwei Minuten langen
Moment zum Innehalten und Relaxen — Ihre persénliche ,ich-Zeit".

Weitere Informationen: rh.aok.de/apps

ASK

Die Gesundheitskasse.



