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Ob Sie viel sitzen oder stehen - Abwechslung tut gut. g bewegungimjob
Entwickeln Sie personlich oder im Team neue Bewegungsroutinen. '

Gestalten Sie die gesundheitsforderlichen Impulse wdhr& nld d‘

Arbeitszeit als Wenn-dann-Snacks.

1. Wenn-dann-
Snacks sammeln

4. Sich selbst erinnern

Welche Tatigkeiten konnten Sie

mit Bewegung verbinden, ohne die
Arbeit zu unterbrechen? Erstellen Schreiben Sie Ihre Lieblingssnacks auf Post-its
B Sie eine Liste von Alltagssituationen und kleben Sie sich diese in Sichtweite lhres
. und kombinieren Sie diese mit Bewe- Arbeitsplatzes. Machen lhre Kolleginnen und

gungsideen. Zum Beispiel: ,Wenn wir = Kollegen mit, kénnen Sie solche Erinne-

Meetings haben, dann fiihren wir rungen fur alle sichtbar an passenden Stellen P
diese im Stehen durch”, ,Wenn ich 3. Top Ten kom bl nieren anbringen. Hier weitere Ideen: Besprechung? <= L

telefoniere, dann gehe ich umher” Beim Spazierengehen. Jemand kommt ins
oder ,Wenn ich etwas mit jemandem Zimmer? Ich stehe auf. Auf die Toilette? Immer
besprechen méchte, dann gehe ich Beginnen Sie mit den zwei oder drei Snacks, ein Stockwerk hoher steigen.
kurz ins jeweilige Bliro”. die auf den ersten Plétzen der Top-Ten-Liste
stehen. Behalten Sie diese wiederum erst drei
Tage lang bei. Warum nicht gleich alle Ideen
. . auf einmal? Das Gehirn freut sich Uber positive
2. L [ b l| N gSS nac kS Impulse, tut sich jedoch schwer mit zu viel Verén-

derung auf einmal. Darum mit wenig anfangen,

QUSSUChen das guttut - und erst dann steigern.
5. SpaB an Einfach-so-
Nehmen Sie sich drei Tage vor, an

denen Sie erst mal nur einen der Snacks Beweg U ng haben
konsequent durchflhren, der Ihnen am }
thischst heint. Spu
sympathischsten erscheint. spuren m Das Gehirn freut sich Giber eine groBe, kreative Auswahl
Sie in sich hinein. Hat der Snack einen . .
. . von Wenn-dann-Bewegungsimpulsen. Tritt ein ,Wenn”-
bestimmten Effekt, der guttut? Probieren . . . ..

. . . . Fall ein, erinnert es Sie gerne an |hre gewdhlte ,Dann”-
Sie anschlieBend drei Tage lang einen . . .
weiteren Snack aus. Wie geht es lhnen Konsequenz. Der Schritt zur Umsetzung ist somit leicht.

: J Mit der Ubung gewinnen Sie iiber die Zeit das Gefiihl

damit? Dann noch einen dritten und so . . .
. . . i (zurtick), was der Kérper gerade braucht. Léngere
weiter. Erstellen Sie anschlieBend eine . X e ik
. Bewegungspausen kénnen Sie zusdtzlich einbauen,
Top-Ten-Liste. ..
wenn Sie mdéchten.

gesundes
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