
Online Aktiv-Vortrag Mini-Mikropausen 



Regeln der Zusammenarbeit

❖ Nebengeräusche vermeiden (Mikrofon „stumm“ schalten)

❖ Andere Programme während des Vortrages schließen (z.B. Outlook, Excel)

❖ Fragen oder Anmerkungen? 

❖ Schweigen = Zustimmen



Ziele

Sie …

▪ erhalten Basiswissen für gesunde Pausen

▪ erfahren, warum Mini-/Mikropausen wirksam sind

▪ erlernen wirksame Mini-/Mikropausen 

▪ setzen die Mikropausen im Arbeitsalltag um
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Atemübung
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Herzfrequenz-Variabilität



Geregelter Stress als notwendige Überlebensstrategie 

Stressreaktionen sind aus evolutionsbiologischer Sicht ein 

Überlebensvorteil!

Flucht

Angriff



Belastung - Beanspruchung
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Grafik: Verwaltungs-Berufsgenossenschaft, Leitfaden zur Gestaltung von Bildschirm- und Büroarbeitsplätzen, 2004



Verhaltensänderung braucht Zeit!
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Definition Arbeitspausen/Erholungspausen
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Minipausen  

(1-5 Min)

Mikropausen  

(< 1 Min)

Kurzpausen  

(5-10 Min)

längere  
Pausen

(>10 Min)

Wir nutzen zur Vereinfachung in den folgenden Folien den Begriff „Mikropause“

➢ Studien belegen, dass die Effektivität 
solcher Pausen vermehrt

➢ in den Alltag eingebaut werden 
sollten. 

➢ Sie bauen Stress ab, lösen 
Denkblockaden, steigern die 
Konzentrationsfähigkeit und helfen dabei 
kurz abzuschalten. 

➢ Sie sorgen oft auch für besseren Schlaf



ACHTSAM! 
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Gedankenstopp–Übung

Wenn Sie sich beim Grübeln über einem

belastenden oder angstmachenden Gedanken

ertappen, stoppen Sie diesen, in dem Sie sich ein

Stoppschild ausmalen und leise Stopp sagen. Durch

das STOPP-Rufen unterbrechen wir unsere

Gedanken erst mal. Natürlich würden sie sofort

wiederkommen, wenn wir jetzt nichts unternehmen

würden. Atmen Sie langsam ein und wieder aus und

stellen sich etwas Entspannendes vor, z.B. die

Erinnerung an einen schönen Urlaubstag.

Kognitive Verarbeitung



ACHTSAM!
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Augen-Yoga

Ohne Bewegung des Kopfes wechseln Sie erst mit

geöffneten, dann mit geschlossenen Augen die

Blickrichtungen links –rechts –oben- unten,

diagonal, Augenkreisen.

Kognitive Verarbeitung



Ohrmassage

Diese besondere Massage erfrischt und entspannt. 

Sie können wieder konzentrierter zuhören und 

dadurch Informationen besser aufnehmen und 

speichern. Massieren Sie gleichzeitig beide Ohren –

das rechte mit der rechten, das linke mit der linken 

Hand. Nehmen Sie die Ohrmuschel jeweils zwischen 

Daumen und Zeigefinger, Daumen hinter, Zeigefinder 

vor dem Ohr. Arbeiten Sie sich vom oberen Rand 

des Ohres bis zum Ohrläppchen hinunter und dann 

wieder hinauf. Wiederholen Sie diese Übung 

mindestens dreimal, abwechselnd mit offenen und 

geschlossenen Augen.

ACHTSAM! 
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Aktivierung



Erholsame und wenig erholsame Pausenaktivitäten
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(nach Ederer & Wendsche, 2014; Fritz et al., 2013; Fritz, Lam & Spreitzer, 2011; Lim & Chen, 2012)
Quelle: iga-Report 34,,2017



Erholsame und wenig erholsame Pausenaktivitäten
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(nach Ederer & Wendsche, 2014; Fritz et al., 2013; Fritz, Lam & Spreitzer, 2011; Lim & Chen, 2012)
Quelle: iga-Report 34,,2017



Biorhythmus
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Arbeitsphysiologische Aspekte

Erholungswert von Pausen

Arbeitspausen setzen in der sich wegen Ermüdung abflachenden Arbeitskurve einen nachfolgenden Erholungsprozess 

in Gang, der die Arbeitskurve wieder ansteigen lässt. 

Da der Erholungswert zu Beginn einer Arbeitspause am größten ist und mit zunehmender Dauer der Pause abnimmt, ist 

es sinnvoll, häufigere Kurzpausen einzulegen, anstatt nach längeren Arbeitsphasen eine geringere Anzahl längerer 

Pausen zu machen.
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https://de.wikipedia.org/wiki/Arbeitspause#



Augentraining / -entspannung

1.  Palmieren
Reiben Sie Ihre Hände warm und legen sie für 15 Sekunden 
auf Ihre geschlossenen Augen

2.  Augenhöhlenmassage
Massieren Sie mit den Fingerkuppen den knöchernen Rand Ihrer Augenhöhle, 
beginnend bei der Nase über die Augenbrauen bis hin zur Schläfe.

3.  In die Ferne sehen
Versuchen Sie alle halbe Stunde in die Ferne zu schauen (wenn möglich, weiter als 40m). 
Das entspannt die Augenmuskeln
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MOOOVE! 
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Mobilisation

Übung 1 - Katzenbuckel

Langsam und im Wechsel die Wirbelsäule

aufrichten, dabei einatmen und wieder rund

machen, dabei ausatmen.

Wiederholung: 10x

Übung 2 - Schulterkreisen

Schulterblätter in kreisender Bewegung nach

oben ziehen, nach hinten ziehen und nach

unten zusammenführen. In der

Rückwärtsbewegung einatmen, in der

Vorwärtsbewegungausatmen.

Wiederholung: 10x



MOOVE!
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Kräftigung

Übung 3 - Fersenheben

Auf die Fußballen rollen, sodass die

Fersen vom Boden abheben. Danach

gleichmäßig über den Fuß auf die Fersen

rollen.

Wiederholung: 10x

Übung 4 – King Kong

Bauch einziehen, Brust rausstrecken und

den Oberkörper aufrichten und

anspannen. Die Arme anspannen und die

Hände dabei zu Fäusten ballen. Die

Spannung kurz halten und dabei ruhig

weiteratmen. Im Anschluss kurz

entspannen.

Wiederholung: 3x

Täglich vormittags und nachmittags

5 Minuten für Ihre Gesundheit!



MOOVE!
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Dehnung

Übung 5 - Flamingo

Ein Bein im rechten Winkel aufstellen. Das andere

Bein ausstrecken, die Fußspitze anziehen und den

geraden Oberkörper zum Bein herunterbeugen. Dabei

ruhig weiteratmen.

Je Seite 20-30 Sekunden halten.

Übung 6 - Handstreckung

Aufrecht hinsetzen. Den Arm ausstrecke und die Hand

in Richtung Körper ziehen. Beim Ausatmen die Hand

weiter nach hinten schieben.

Je Seite 20-30 Sekunden halten

Täglich vormittags und nachmittags

5 Minuten für Ihre Gesundheit!



MOOVE!
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Aktivierung

Übung 7 – Äpfel pflücken

Arme im Sitzen oder Stehen nach oben strecken

und die Hände im Wechsel zur Decke strecken.

Wiederholung: jeden Arm 10x

Übung 8 - Dreher

Aufrecht hinstellen oder hinsetzen. Die Arme

anwinkeln und mit geradem Oberkörper von links

nach rechts drehen

Wiederholung: 10x je Seite

Täglich vormittags und nachmittags

5 Minuten für Ihre Gesundheit!



V i e l e n  D a n k  u n d  v i e l  E r f o l g  b e i  d e r  
U m s e t z u n g  I h r e r  P a u s e n .

Nancy Küther
Motio GmbH Berlin

Telefon:030 92378309

E-Mail: motio.berlin@motio.de


