Ubung zur Konzentrationssteigerung

Der Kreisel - Frische-Kick furs Gehirn

+ Strecken Sie lhrlinkes Bein und heben Sie
es ein wenig an. Lassen Sie lhren linken
FuB gegen den Uhrzeigersinn kreisen,

Ubung zur Mobilisierung

Nasenpinsel - den Nacken

lockern

« Setzen Sie sich aufrecht auf
Ihren Stuhl. SchlieBen Sie die

Gsterreichische
Gesundheitskasse

Augen und stellen Sie sich vor, an |hrer
Nase sei ein Pinsel befestigt.
» Schreiben Sie Ihren Vornamen mit dem

wahrend Sie gleichzeitig Ihren rechten
gestreckten Arm im Uhrzeigersinn kreisen
lassen. Danach Seitenwechsel.

Powerpausen

Wirkung: Diese Ubung ist ideal als geistiger
Frische-Kick, um den Kopf wieder frei zu
bekommen. Sie verbessert die Koordination
derrechten und linken Korperseite, fordert

Pinsel in die Luft. Machen Sie dabei nur
kleine Bewegungen.

+ Nun beginnen Sie ausgehend von einem
Punkt in kleinen kreisenden Bewegun-

Fit mit kurzen Pausen

gen eine immer groBer werdende Spirale
in die Luft zu malen. Lassen Sie nach
Erreichen des groBBten Radius in umge-
kehrter Richtung diese Kreise wieder
kleiner werden.
Wirkung: Diese Ubung entlastet die Hals-
und Nackenmuskeln. Die Muskeln werden
mobilisiert und gelockert. Die Blutzirkula-
tion im Gehirn wird verbessert. Das fordert
wiederum die Konzentration und Aufmerk-
samkeit.

Aufmerksamkeit, erhoht die Konzentrations-
und geistige Leistungsfahigkeit.

Ubung zur Spontanentspannung
Bildschirmpause - Auszeit fir die Augen

Richten Sie Ihren Blick ohne einer Bewe-
gung des Kopfes in folgende Richtungen:
Augen nach oben - nach unten - nach
rechts - nach links - nach rechts oben -
nach rechts unten - nach links oben - nach
links unten.

Beobachten und spiren Sie die Anspan-
nung und Dehnung der Augenmuskeln.
Blinzeln Sie ein paar Mal mit lhren Augen
und beenden Sie die Ubung, indem Sie die
Augen fur einige Sekunden schlieBBen.

Wirkung: Diese Ubung entspannt Ihre Augen
und wirkt dem Rohrenblick durch intensive
Bildschirmarbeit entgegen.
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POWERPAUSEN

Haben Sie Mut zur
Pause!

Pausen sind ein selbstverstandlicher Teil der
Arbeitswelt und haben einen gesundheits-
fordernden Effekt.

Der Prozess des Leistungsabfalles beginnt
mit unzureichender Erholung auf korper-
licher und mentaler Ebene: Konzentrations-
schwachen, Verspannungen oder geistige
Mudigkeit sind nur einige der Auswirkungen.

~Nach einer RegelmaBige
aktiven Pause und aktive
haben Sie Kurzpausen
genauso viel flhren zu einer
Arbeit wie vorher Leistungs-
- sie geht lhnen steigerung und
aber leichter von gleichzeitig
der Hand!“ zu einer
Belastungs-

verringerung.

Aktives Pausenmanagement

» Fordert die eigene Energiekompetenz und
sorgt fUr den richtigen Energiekick

» Erhoht die geistige und korperliche
Leistungsfahigkeit

- Einfache Ubungen steigern die Konzen-
trationsfahigkeit

Tipps
Mikropausen

Es gibt zahlreiche Moglichkeiten, kurze

Pausen von ein paar Sekunden bis zu einer

Minute in den Alltag bzw. ins Berufsleben

einzubauen. Hier ein paar Impulse:

« Den Korper durchstrecken

« Hande und Arme ausschutteln

« Ein bewusster Blick aus dem Fenster und
Aufmerksamkeit auf einen Punkt lenken

« Mit den Schultern rickwartskreisen

+ Hande hinter dem Kopf verschranken und
im Burostuhl zurlcklehnen

« Mit den Augen in einem Bogen ein paar
Mal hin- und herschaukeln

« Hande reiben, auf die Augen legen und die

Entspannung der Augen geniefB3en

e Schultern hochziehen, 10 Sekunden halten

und wieder fallen lassen

« Mit den FuBen 5-mal nach innen und
5-mal nach auB3en kreisen

» Mit beiden Handen Fauste machen,
10 Sekunden anspannen und losen

o Zahne aufeinanderbeien - kurz halten -

|6sen und Entspannung nachwirken lassen

e Durch die Nase einatmen und durch den

leicht gedffneten Mund langsam ausatmen

Brainmoves®
Fitness furs Gehirn

Brainmoves® sind besondere Bewegun-
gen, die Uber die allgemeine Bewegung
hinaus die geistige Leistungsfahigkeit
verbessern.

Positive Effekte von Brainmoves®

+ Positive Beeinflussung des Hirnstoff-
wechsels

» Verstarkte Ausschuttung bestimmter
Hormone (z. B. Serotonin oder Dopamin)
machen Gedanken klar

» Verbesserte Koordination, Konzentration
und Merkfahigkeit sowie Kreativitat

« Anregung bei Mudigkeit und Leistungs-
tiefs

Fingerklavier - Fitness furs Gehirn

» FUhren Sie die Finger der linken Hand
in folgender Reihenfolge zusammen:
kleinen Finger mit Daumen, Ringfinger
mit Daumen, Mittelfinger mit Daumen,
Zeigefinger mit Daumen und das Ganze
wieder retour.

» Die Fingerderrechten Hand fihren Sie
ebenso, jedoch beginnend mit Daumen
und Zeigefinger, zusammen und wieder
retour.

+ Jetzt bewegen Sie die Fingerin dervor-
gegebenen Reihenfolge gleichzeitig links
und rechts.

Wirkung: Beide Gehirnhalften werden

aktiviert und Denkblockaden gelost.



