O BewusstPause machen..

© Bewusstessen..

D.h.,die Tatigkeit unterbrechen und die
Auszeit gezielt zur Erholung nutzen.
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Ausgleich suchen...

Was man in der Pause macht,
sollte immer ein Ausgleich
zur beruflichen Tatigkeit sein.
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Die Erndhrung sollte abwechslungs-
reich und an die ausgeiibte Tatigkeit
angepasst sein.

Das ist erholsamer als eine lange,

da der Erholungseffekt in den ersten
Pausenminuten stattfindet —zudem
findet man nach langerer Unter-

brechung schwerer zur Arbeit zuriick.
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