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Wellness
Wohlbefinden

er Urlaub war schon, aber wie immer viel zu kurz?

Langst ist auch der Alltag wieder eingezogen

und im Btiro tirmt sich die Arbeit. Pausen zum

Verschnaufen und Kraft tanken bleiben da oft

auf der Strecke. Wer produktiv arbeiten und
seine Leistungsfahigkeit erhalten mochte, kommtjedoch
um regelméBige Auszeiten nicht umhin.

Unser nattrlicher Leistungsrhythmus betragt maxi-
mal 90 Minuten, spatestens dann beginnen Ermudungs-
erscheinungen — bei hoher geistiger Beanspruchung und
Online-Meetings auch schon friher”, betont ,Stressco-
ach“ Mag. Brigitte Zadrobilek (www.stresscoach.at). Spa-
testens dann sollte man —sobald wie moglich —eine Pause
einlegen. Ansonsten lauft man Gefahr, dass die kognitive
Leistung rascher sinkt, das Denken zunehmend schwerer
fallt und Informationen nicht mehr so gut aufgenommen
werden konnen.
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Mit Bewegung und Entspannung schafft man es, wert-
volle Energiereserven wieder aufzufiillen: Dabei helfen
etwa Mobilisierungsubungen, Augengymnastik, soge-
nannte Brainmoves®, Relax-Quickies wie Atemubungen
oder ein Miniurlaub mit der Kraft der Gedanken. Solche
Energizer fordern das Wohlbefinden, geben Energie (wie
der Name schon sagt) und die Arbeit geht uns wieder
leichter von der Hand. Das Gehirn erfahrt eine niedrigere
Taktung, da sich die Gehirnfrequenzen beruhigen. L Wir
kénnen danach wieder klarer und positiver denken, uns
pesser konzentrieren, sind produktiver und aufnahmefa-
higer", ist Brigitte 7adrobilek tiberzeugt. Daher hat sie Ih-
nen, liebe Leserinnen und Leser, ein kleines Entspan-
nungsprogramm zusammengestellt. Jetzt heiBt es nur
mehr: Ausprobieren, so oft wie moglich im Arbeitsalltag
iiben — und die positiven Effekte spuren!
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