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Mach mal Pause 



Themen 

• Belastungsfaktoren durch fehlende Pausen 

• Notwendigkeit von Pausen für die Regeneration und 
den Erhalt der Leistungsfähigkeit 

• froach - das digitale webbasierte Pausenprogramm als 
BGM-Baustein 

• Implementierung und Aktivierungsprozess zu einer 
gesunden Pausenkultur  
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Erholung im Alltag 

Die meisten Menschen richten  

sich nicht durch das Tempo  

ihrer Arbeit zugrunde,  

sondern durch das Tempo 

 ihrer Erholung. 
(Norman White)  
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Pausenkultur sehr unterschiedlich 
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Pausen sind wichtig, ABER … 
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Pausenplanung Subjektive Wichtigkeit von Pausen 

iga.Report 34; S. 20; Abb. 6: Einplanung von Erholungsphasen in den Tagesplan nach Häufigkeit; S. 21; Abb. 8: Wichtigkeit von Pausen 



Belastung – Muskel/Skelett System 
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• Rund zwei Drittel der Nutzer von Bildschirmarbeitsplätzen klagen über 
Rückenprobleme, etwa 40 Prozent über Augenbeschwerden (SBiB, 2010) 

• Eingenommene Zwangshaltungen können zu chronischen Schäden der 
Wirbelsäule führen (Schweer, 2009) 

• Folgen des Bewegungsmangels beim Sitzen auf das Muskel-Skelett-System: 

 Arm- & Schulterschmerzen 

 Kreuz- & Rückenschmerzen 

 Kopfschmerzen 

 Muskelverkürzung 

 Muskelschwache Füße  

 Durchblutungsstörungen 

 Muskelinaktivität 

 Quelle: http://www.ergo-online.de/html/gesundheitsvorsorge/beanspruchungen_erkrankungen/ruecken_schulter_nacken.htm  
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 Blutzuckerspiegel - Risiko Diabetes 

• Sitzpensum über 4 Stunden täglich erhöht das Risiko für zahlreiche 
chronische Krankheiten wie Diabetes, Bluthochdruck und  Herzinfarkt. 
Sport im Feierabend kann diese Schäden nicht wettmachen.  (Wallman-

Sperlich, 2013) 

 

• Unterbrechungen von längeren Sitzphasen, idealerweise in Verbindung mit 
kurzen Bewegungs- und Entspannungspausen, führen zu einer besseren 
und gleichmäßigeren Verteilung des Blutzuckerspiegels über den Tag 

 

• Bewegungspausen leisten einen wichtigen Beitrag zur Risiko-Reduktion 
von kardiovaskulären Krankheiten und des Diabetes der Bevölkerung. 
(Dunstan DW et al., 2012) 
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Quelle: http://www.medknowledge.de/abstract/med/med2012/07-2012-08-langes-sitzen.htm  
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Bedeutung von Pausen für den Organismus 
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Körperlich 
– Muskel-Skelett-System 

– Stoffwechsel-Förderung 

– Gefäße/Durchblutung 

Mental 
– Reduziert psychische Ermüdung 

– Mentalaktivierend/konzentrationsfördernd 

Sozial 
– Gemeinsames Bewegen, Entspannen und auch 

Lachen! 

– Teambildende Gruppenaktivität 



Minipausen als wichtiger Präventionsbaustein 

• Pausenlos gefordert – gerade bei 
psychisch und physisch belastenden 
Arbeitssituationen fallen Pausen 
häufiger aus 

• Das Aufschieben von Erholung führt zu 
überproportional steigender 
Erschöpfung 

• Wirksame Minipausen sind im Rahmen 
der betrieblichen Gesundheitsförderung 
ein lohnender Präventionsbaustein 
(BAuA, 2014) 
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Quelle: www.baua.de/dok/4757500   

http://www.baua.de/dok/4757500


Unser BGM Ansatz 
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froach Minipausen - Digitales Übungsportal  
BGM Baustein  
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Handschauen_final_SQ.mov
Ahnungsloser_final_SQ.mov
Bezaubernde_Gini_final_SQ.mov
Kranich_final_SQ.mov
Blickstafette_final_SQ.mov
Boxer_final_SQ.mov


Was ist froach? 
60 Übungen - Kommunikationskanal - Prozessbegleitend 
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Fußtanz Aufrichter Kopf um Augen 

file://Users/stefanpohl/Seafile/froach media intern/Vorlagen/Präsis_final/Kochduett/froach - Kopf um Augen drehen FB.m4v


Überblick 
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• Webbasiert – 24/7 ohne Installation überall verfügbar 

• Breites Übungsspektrum – 60 Übungen -Bewegung, Entspannung, Regeneration  

• Regelmäßig neu – wöchentliche/monatliche Übungsaktualisierungen 

• Gewusst wie – detaillierte Übungsanleitungen für Jedermann 

• Favoritenfunktion – Minipausen selbst zusammenstellen 

• froach Erinnerung – individuelle Übungszeiten (Software + Web) 

• Votingfunktion – interaktiv neue Übungen auswählen 

• Responsive Design – PC, Smartphone, Tablet  

• Mehrsprachig – Deutsch/Englisch 

 



Gesunde Pausenkultur = Gesunde Organisationskultur 

Aufgabe: Systemischer Kulturwandel 
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Iga.Report 34; S. 41; Abb. 35: Die vier Ebenen der Handlungsfelder 

Die 4 Ebenen der Handlungsfelder 



Intervention „Gesunde Pausenkultur“ 

1. Unternehmen  
Strategieplanung Unternehmensführung/Steuerkreis Gesundheit 
Individuelle Konzeption mit Prozesscharakter entwickeln 
 

2. Führungskräfte 
Vorstellung Strategie 
Beteiligung schaffen/Ideen einbeziehen/Vorbildfunktion 
Wichtiger Kommunikationskanal 
 

3. Team 
Kick-Off 
Regelmäßige Trainerbasierte Maßnahme 
Qualifizierung von Gesundheitsmultiplikatoren 
Implementierung im Teamalltag (z.B. Meetingkultur) 
 

4. Beschäftigte 
Eigenverantwortliche Selbststeuerung im Arbeitsprozess 
Unterstützungsangebot- z.B. Webbasierte Anwendung Wirksame 
Minipausen (z.B. digitale Anwendungen – wie froach-wirksame 
Minipausen) 
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froach- BGF-Prozess 

1.  

Planung & 

Implementierung 

2.  

Einführungs-
kommunikation 

3.  

Kick-Off 

Varianten 

4. 
Nachhaltigkeits-

instrumente 

5.  

Evaluation 
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froach Verzahnung mit dem BGM 
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  Verlinkung Arbeitsschutzvideo      Präsenzveranstaltungen                           froach Maskottchen   
              Workshops, Vorträge                                Familie und Beruf 



Digitaler Weihnachtskalender 
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Printmedien - Wandkalender 
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froach - Lebenswelten 
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_Beruf 
_Schule/Kita 
_Pflege 

Bildquellen: pixabay 
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Fragen, Gedanken  
& Ideen 

www.froach.de 


