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Entspannter und leistungsfahiger am

Vi

Je hektischer der Arbeitsalltag, je grosser der Zeitdruck, desto wichtiger

werden kurze bewusste Unterbriiche, um die eigene Leistungsfahigkeit

bis zum Feierabend zu gewdhrleisten. Diese Mikropausen brauchen zu

Beginn etwas Mut, aber ihr Nutzen ist belegt. Als Arbeitgeber miissen

Sie den Stein ins Rollen bringen.

20 Sekunden die Augen schliessen, bewusst zuriicklehnen und
sich auf dem Birostuhl strecken oder die H&nde kurz vor die
Augen halten und mit offenen Augen ins wohltuende Dunkel
schauen — dies sind Beispiele fiir Mikropausen. Sie unterbre-
chen den hektischen Arbeitsalltag und fiihren zu einer besseren
Balance zwischen Aktivitat und Entspannung.

Nutzen ist unbestritten

Die Wissenschaft hat l1dngst bewiesen, dass wir leistungsféhiger
und produktiver sind, wenn wir regelmassig Pausen einstreuen,
anstatt rastlos durchzuarbeiten. Wir sind konzentrierter, haben

Mikropause: «Schulter-Eule»

Legen Sie Ihre Hand zwischen Hals
und Schulter und packen Sie die
Muskeln, die dort liegen. Drehen
Sie den Kopf zuerst nach rechts,

dann nach links. Atmen Sie auf

die eine Seite langsam ein, auf die
andere langsam aus. Dann losen Sie den Griff und tun
dasselbe mit der anderen Schulter. Die Ubung hilft
gegen Sehnenverkiirzungen im Nacken- und Schulter-
bereich und tragt zu einer besseren Versorgung des

Gehirns mit Sauerstoff bei.

weniger Beschwerden, machen weniger Fehler und bewaltigen
den Arbeitsalltag mit mehr Energie. Langere «reguldre» Pausen
(Zniini, Mittag, Rauchpausen) wie auch Mikropausen wahrend
der Arbeitszeit tragen gleichermassen dazu bei.

Bereits gibt es mehrere grosse Unternehmen, die ihre Mitarbei-
tenden zu Mikropausen ermuntern — auch in Grossraumbiiros.
Dort braucht es zugegebenermassen etwas mehr Courage als in
den eigenen vier Wénden. Sind Mikropausen aber erst in die Un-
ternehmenskultur integriert, werden sie hoffentlich zur Selbst-
verstandlichkeit — und dies ohne grossen Kostenaufwand.

Bekenntnis zur Mikropause

Mikropausen in einem Betrieb einzuflihren, bedarf eines klaren
Bekenntnisses der Geschaftsleitung dazu. In vielen Kopfen halt
sich das Bild, dass Pausen am Arbeitsplatz mit Faulheit gleichzu-
setzen seien. Dies gilt nicht flir Mikropausen, ganz im Gegenteil.
Sie fordern die Produktivitdt. Gerne berét Sie unser BGM-Team,
wenn Sie mehr (ber die Einflihrung von Mikropausen in Ihrem
Unternehmen wissen mochten. Nur Mut, gonnen Sie sich regel-
méassig Mikropausen, es lohnt sich!
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