
Thomas Reformat 

 
Lohnende Pausen - Gekonnt Auftanken“ 

Aktive und entspannende Ausgleichstechniken 

für den Bildschirmarbeitsplatz 

 

"Mach mal Pause - "Wenn man an einer Sache Spaß hat, 

dann nimmt man sie auch ernst" (Gerhard Uhlenbruck)" 

 
 
Wer kennt das nicht: noch ein Telefonat und noch eine letzte Mail usw. - am Ende werden 

die wichtigen Pausen oft vergessen. 

 

Dieser Workshop hat eine sehr praktische Ausrichtung und vermittelt schwerpunktmäßig 

verschiedenste aktive und entspannende Pausentechniken für den Arbeitsalltag.  

 

- Bedeutung von Pausen für den Organismus 

- Praxis: Aktive und entspannende Ausgleichsübungen direkt am Arbeitsplatz 

- Die unauffälligen Fitmacher für Großraumbüros 

- Kostbare Augenblicke - gezielte Augenübungen für Bildschirmarbeitsplätze 

- Beispiele für prozessbegleitende Gesundheitsprogramme im BGM für eine verbesserte  

  Pausenkultur (Bsp. Qualifizierung von Bewegungsmultiplikatoren, Implementierung des  

  webbasierten Gesundheitsprogramms "froach-wirksame Minipausen") 
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