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Gentrnfitness b Home Office
Langes Arbeiten am Computer macht mude. Vor allem die hohe ﬁa
Geschwindigkeit und Flexibilitat der Informationsverarbeitung sowie die py"
Merkfahigkeit nehmen ab. Weiterhin fallt es immer schwerer sich zu &

konzentrieren.

Die gute Nachricht ist: Unser Gehirn Iasst sich jederzeit trainieren und
verbessern!

Mit den folgenden Ubungen bleiben Sie fit am Computer und beim

Arbeiten. Sie unterstttzen die Zusammenarbeit der beiden Gehirn-
halften, reduzieren die Stresssymptome, verbessern die Aufnahme-
fahigkeit und steigern die Aufmerksamkeit sowie die Konzentration.
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Nutzen Sie kurze Pausen fur etwas Fitness und um auf andere
Gedanken zu kommen. Sie werden sehen, mit ein bisschen Ubung
wird das schnell ganz einfach.
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Diese Koordinationstibung lasst sich fast
Uberall einfach durchfthren:

An der rechten Hand berihren sich Daumen
und Zeigefinger, an der linken Daumen und
kleiner Finger.

Mit beiden Handen gleichzeitig jeden einzelnen
Finger mit den Daumen antippen.

Variation: Strecken Sie den Daumen der
rechten Hand nach oben, den Zeigefinger der
linken Hand nach vorne. Wechseln Sie, so
schnell Sie kbnnen.

In jedem Ohr befinden sich etwa 200
Akupunkturpunkte, Gber die wir unseren
gesamten Kdrper mit einer einfachen
Massage stimulieren kdnnen:

Greifen Sie mit Daumen und Zeigefinger
an den oberen Rand Ihrer Ohrmuschel.
Massieren Sie sanft diesen Bereich und
arbeiten Sie sich dabei langsam
abwarts, bis Sie Ihre ganze Ohrmuschel
massiert haben.

Mit dieser Ubung dehnen und entspannen Sie
die Schulter- und Nackenmuskulatur:

Bringen Sie den Ricken in eine aufrechte
Haltung.

Uberkreuzen Sie beide Arme und Hande.
Den Kopf senken und den Brustkorb
angehoben halten.

Ziehen Sie beide Schultern nach unten und
driicken Sie beide Ellenbogen mit den
Schulten nach vorne.

Halten Sie die Dehnung fiir 30 - 60 Sek.
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