
2. Bewusst essen...
Die Ernährung sollte abwechslungsreich und 
an die ausgeübte Tätigkeit angepasst sein.

1. Bewusst Pause machen... 
Das heißt, die Tätigkeit unterbrechen 
und die Auszeit gezielt zur Erholung nutzen.

3. Auf den Körper hören... 
Wer seinen eigenen Arbeits-/Erholungsrhyth mus
kennt, kann seine Pausen  gezielter gestalten und
sich besser erholen.

4. Ausgleich suchen...
Was man in der Pause macht, sollte
immer ein Ausgleich zur beruflichen
Tätigkeit sein.

5. Mehrere kurze Pausen...
Das ist erholsamer als eine lange – zudem 
findet man nach längerer Unterbrechung
schwerer zur Arbeit zurück.

6. Woanders verschnaufen...
Der Arbeitsplatz sollte zur Pause 
unbedingt verlassen werden.

Pause Deine Zeitoase!
Denken Sie an sich und gestalten Sie Ihre Pause so, dass Sie wieder fit, erfrischt und gut gelaunt ans Werk
gehen können. Diese Tipps & Ausgleichsübungen helfen Ihnen dabei. Viel Spaß und gute Erholung!
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Im Stand die Füße im Wechsel von den 
Fußballen zu den Fersen abrollen. 
15 mal durchführen. Kurze Pause, Beine
auslockern und die Übung wiederholen.
→ kräftigt Waden- und Schienbeinmuskulatur 
→ aktiviert den Blutkreislauf in den Beinen

Die Hände auf die Hüften stützen. Becken im
Wechsel nach vorne und nach hinten kippen. 
10 mal durch führen. Danach im Wechsel nach
rechts und links schieben. 10 mal wiederholen.
Dann die Bewegungen zu einer fließenden 
Kreisbewegung verbinden und  5 mal nach 
rechts und 5 mal nach links kreisen.
→ mobilisiert die Lendenwirbelsäule 
→ aktiviert die Bauchmuskulatur
→ dehnt die untere Rückenmuskulatur

Die Arme sind neben dem Körper, die Handflächen 
zeigen nach vorne. Mit dem Ausatmen Kopf, Hals- 
und Brustwirbelsäule langsam abrollen. Gleichzeitig
Schultern und Arme mit nach vorne führen, bis sich
die Handrücken berühren. Mit dem Einatmen Wirbel-
säule und Kopf aufrichten und Schultern und Arme
wieder in die Ausgangsposition zurückführen. 10 mal
durchführen. Kurze Pause, auslockern und die Übung
wiederholen.
→ mobilisiert die Brustwirbelsäule
→ dehnt die Brustmuskulatur
→ erleichtert die Atmung

Die Arme hängen locker neben dem Körper. Die
Schultern im größtmöglichen Bewegungsspiel raum
rückwärts kreisen. 10 mal durchführen. Kurze
Pause, auslockern und die Übung wiederholen.
→ mobilisiert den Schultergürtel
→ aktiviert die Schulter- und Nackenmuskulatur

Die Augen schließen. Die Linie einer gedachten 
liegenden Acht lansam mit den Augäpfeln nach fahren.
Die Augen dabei nicht anstrengen. Übung  5 mal in
jede Richtung wiederholen. 
→ Entspannt die inneren Augenmuskeln 
→ Überkreuzbewegungen unterstützen die 

Koordination zwischen den Gehirnhälften:
Voraussetzung für gutes Sehen 

Den Kopf nach rechts drehen, dabei das
Kinn leicht anheben und einatmen. Mit
dem Ausatmen langsam  den Kopf dicht
am Brustbein vorbei zur linken Schulter
kreisen. Das Kinn wieder leicht anheben
und einatmen. 10 mal wiederholen.
→ mobilisiert die Halswirbelsäule
→ dehnt die Nackenmuskulatur

Mit dem Einatmen die Arme vor dem Körper nach
oben führen, dabei die Finger im Wechsel weit
auseinander spreizen und wieder zur Faust
schließen. Mit dem Ausatmen die Arme über die
Seite absenken. 3 mal langsam durchführen.
Kurze Pause, Hände und Arme auslockern und die
Übung wiederholen.
→ kräftigt die Hand- und Armmuskulatur 
→ aktiviert den Blutkreislauf in den Armen

2. Hüftschwung

3. Brustöffner

4. Schulterkreisen

7. Liegende Acht

1. Venenpumpe

5. Venenpumpe Arme

6. Halbmond


