Pauserne gor
dig skarpere

Forestil dig, at professionelle sportsfolk treenede helt uden pauser.
Ville de preestere bedre eller darligere pa den made? Uanset om du er

professionel 100-meterlaber eller administrativ kontorarbejder, har du brug for
restitution, nar du arbejder. Det er her, den gode pause kommer ind i billedet, og

jo mindre du bevaeger dig i lgbet af din arbejdsdag, jo mere har du brug for pausen.

Vejrtreekningspausen

Den gode pause kan bare vare at fin-
de ro. Traek vejret helt ned i maven fem
gange og meaerk, hvordan det skaber ro i
systemet pa en stresset hverdag. Vi far sa
mange input, at en simpel vejrtraeknings-
pause kan veere med til at rense hovedet
og nulstille kroppen og skabe overskud
til at tage fat igen. Det er en rigtig god
forebyggelse mod stress, at vi undervejs
tager os tid til at tune ind pa de helt simp-
le ting som bevaegelse og vejrtraekning
og aktiverer kroppens egne regulerings-
mekanismer.

4 gode pauser

3

Toenkepausen

Det er pausen, hvor du kigger ud ad vin-
duet og giver plads til, at der kan dukke
en uventet idé op. Du kan ogsa bruge
pausen til at reflektere over det, du lige
har lavet - eller den opgave, du skal til ati
gang med. Vidensarbejde er ikke bare at
taste, det er ogsa at taenke. Skab tid til at
fa de gode ideer, til at overveje hvordan
du bedst lgser en opgave, til inspiration
i det hele taget. Teenkepausen er under-
vurderet og nedprioriteret, men i et ar-
bejdsliv, hvor vi konstant bliver bombar-
deret med input, er den maske vigtigere
end nogensinde.

Den sociale pause

Viersociale vaesner, og smasnakken og det gode grin med kol-
legerne er en rigtig god pause. Mgder du et godt grin - sa for-
leeng det lidt. Det er med til at skabe en god falelse i kroppen,
og din hjerne far en pause fra alle arbejdsopgaverne. Sidder du
i et storrumskontor, skal du selvfalgelig veere opmaerksom p3,
at din pause ikke bliver en forstyrrelse for andre.

Materialet er udarbejdet i samarbejde med HK pa baggrund af bogen 'Slip stolen - for hjernens skyld' af Lone @stergaard

Er du god til at holde
2 aktive minutter hver

halve time? S har du
allerede godt styr pa din
restitution.

Frokostgaturen

Frokostgaturen kan blive din allerbedste
nye vane i arbejdsdagen. Dels far du et
afbraek, dels kommer du ud til dagslys,
bevaegelse og frisk luft. Det er en ekstra
bonus om vinteren at fa et skud dagslys.
Gar du en tur de sidste 10 minutter af fro-
kostpausen, er det med til at regulere det
heje blodsukker, du har faet af at fylde en
masse i kroppen. En kort gatur pavirker
vores blodfedt, blodsukker og stofskifte
og giver fornyet energi. Og sa er frokost-
gaturen nem at gere til en vane, fordi du
udnytter en pause, du allerede har.
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