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Pausenimpulse - ECPAT Train-the-Trainer 2021

Hier findest du Impulse zur Gestaltung deiner Pausen.
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Bewegungsiibungen

Bildschirm Tibeter

Die 12 Bildschirmtibeter -

Bildschirmschoner

Niitzen Sie lhre Bildschirmpause! Die 12

Bildschirmtibeter helfen Ihnen fit zu

bleiben. Bitte wahlen Sie den richtigen

Bildschirmschoner fiir Ihre Auflésung

aus: Spend your screen break on your health! The 12 screen Tibetans
help you to stay fit. Please choose the screensaver suiting your

) Sehimpuls - Palmieren
resolution:

von Sylvia Gelman
ARBEITERKAMMER WIEN
YOUTUBE

Apfelpfliicken Augeniibungen fiir die Biiroarbeit

Augentraining: Effektive Ubungen

fiir den Biiroalltag

Die Augenmuskeln trainieren? Was

vielleicht seltsam anmutet, kann

tatsachlich helfen: Einfache

Augeniibungen fiir den Alltag, die einer Kurzsichtigkeit vorbeugen und
Ihre Augen entspannen. In weniger als fiinf Minuten taglich sind Sie
gewappnet fir die Bildschirmarbeit. Wir erklaren, wie einfach das geht
- zum Beispiel mit Ubungen nach der sogenannten Bates-Methode.

ENVIVAS
Apfel pfliicken - Ubung . .
von behandeln.de Nihe und Ferne fokussieren
YOUTUBE
Augapfelkreisen
Augeniibungen
Blinzeln
Palmieren

Augenentspannung


https://padlet.com/assistenz5/sa7vy9z0fn9mg649
https://padlet.com/assistenz5
https://wien.arbeiterkammer.at/service/broschueren/Arbeitnehmerschutz/bildschirmschoner/Die_12_Bildschirmtibeter_Bildschirmschoner_PC.html
https://www.youtube.com/watch?v=1ai71yW7bsc
https://www.youtube.com/watch?v=kYQjkfn55Us
https://www.envivas.de/magazin/auge/augentraining/

Augeniibungen - 4 Ubungen gegen miide Augen am
Bildschirm

von Ergotopia
YOUTUBE

Frische Luft

Fenster Offnen

Spaziergehen

Gehen Sie ein paar Schritte, wenn méglich spazieren Sie im
Freien. Atmen Sie dabei einige Male bewusst tief ein und aus.

Versuchen Sie beim Gehen die Beine besonders hoch zu heben.

Im Stehen wippen Sie abwechselnd auf Zehenspitzen und
Fersen, um die Durchblutung der Beine anzukurbeln.

Yoga - Meditation

Morgemmeditation

Gefiihrte Meditation fiir den Morgen | 5 Minuten | Der perfekte
Start in den Tag!

von Mady Morrison
YOUTUBE

Yoga

Yoga Pause im Stehen | Riicken mobilisieren &
Verspannungen losen | 10 Min. Office Break ohne Hande
von Mady Morrison

YOUTUBE

Gutes Essen & Trinken

Wasser bereitstellen


https://www.youtube.com/watch?v=0YtdQvQbUGg
https://www.youtube.com/watch?v=_VFRpeEQQxM
https://www.youtube.com/watch?v=ACxnaCpUeZo

