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* Richtiges Liften

Im Biiro und Zuhause

* Frische Luft und Bewegung im Freien

Vorteile fiir Kreislauf und Stimmung

* Atemiibungen
Stress schnell und erfolgreich abbauen
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Richtiges Liiften ()

Im Biiro und Zuhause
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Zur Winterzeit will man oft ungern das
Fenster offnen, um keine kalte Luft
reinzulassen.

Dabei ist das Liften vor allem im Winter
auBerst wichtig: Es kommt frische Luft
und somit auch viel Sauerstoff in den
Raum.

4 Richtiges Liften
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Dadurch kann man sich besser konzentrieren.
Aullerdem hat man mehr Energie und wird
nicht so schnell mide, was fir den
Arbeitserfolg essentiell ist.

Zudem schutzt das Luften vor Krankheiten
wie Covid-19, denn dieses wird u.a. Uber
die Luft Ubertragen. Die frische Luft
verhalt sich wie ein Luftfilter fir Viren.

5 Richtiges Liften
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Im Idealfall sollten (Bliro)raume jede Stunde fiir 3-10
Minuten gellftet werden.

Raume, in denen sich viele Menschen
treffen, wie beispielsweise
Besprechungsraume, sollten sogar alle
20 Minuten gellftet werden.

6 Richtiges Liften
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Das sogenannte Stol3liften ist die beste und effektivste
Methode zum Liften, denn hierdurch entsteht ein
Durchzug und ein Luftaustausch.

Beim StoRliften macht
man alle Ttiren und
Fenster fur die zuvor
genannte Zeit von 3-10 A
Minuten weit auf.

7 Richtiges Liften
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Luftungs-Anlagen verteilen Luft Gberall im Gebaude.
Jedoch ist Vorsicht geboten, denn diese miissen
richtig eingestellt sein.

Dabei muss die Liftungs-Anlage viel Luft von aulSen
reinlassen und von Fachleuten kontrolliert
werden.

ik

8 Richtiges Liften
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Aullerdem kommen Luft-Reiniger in einigen
Bliros zum Einsatz. Diese sollen Viren direkt
aus der Luft filtern.

Das funktioniert aber nur mit dem richtigen
Filter: HEPA-Filter H13 oder H14.

Trotzdem ist das naturliche Luften mit
bt Frischluft laut Experten die beste
Methode
|

S
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Das Thema Liften kann eventuell zu
Auseinandersetzungen mit den Kollegen
fuhren, denn Viele denken, sie werden
automatisch krank, wenn sie frieren. 8-k

Durch die Kélte ist der Kérper zwar [
anfalliger fur Infektionen, jedoch .
entsteht die Erkaltung durch Viren
und nicht durch die Kalte.

Aullerdem werden die Viren ja

durch das Luften gefiltert. Im Buro “
sollte man sich einfach etwas

warmer anziehen.

10 Richtiges Liften
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Heizungen trocknen die Luft aus,
wodurch die Schleimhaut in Nase
und Rachen ebenso austrocknet.
Dadurch kann man schneller "
krank werden.
®

Das bedeutet, dass sowohl ein zu kalter als auch ein zu warmer
Raum das Immunsystem im gleichen Male schwacht.

Jedoch werden die Viren beim Luften gefiltert, was fur diese
Praktik spricht.

11 Richtiges Liften
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Frische Luft und Bewegung im Freien (2

Vorteile fiir Kreislauf und Stimmung
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Durch Spaziergange an der
frischen Luft bekampfen Sie
ihre Mudigkeit und
Antriebslosigkeit.

Die frische Luft und die Bewegung bieten einen
grolRen Mehrwert fir den Kreislauf, den
Stoffwechsel und das Immunsystem.

13 Frische Luft und Bewegung im Freien
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Bewegung und Sport bauen auRerdem Stress und
Spannungen ab und sorgen fir gute Laune.

Das liegt an der erhohten
Produktion von bestimmten

@ Gehirnbotenstoffen und
Hormonen. Der Korper
P | 9 schiittet sogenannte
1 " Endorphine (Gliickshormone)
; aus, welche fur die gute Laune
i v sorgen.

14 Frische Luft und Bewegung im Freien
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Ebenso wird der Botenstoff
Serotonin und das Hormon
Adrenalin ausgeschuttet.
Hierdurch kann der haufig
auftretende Serotonin-
Mangel im Winter
ausgeglichen werden.

Dazu wird die Motivation und der Antrieb durch das
Adrenalin erhoht.

15 Frische Luft und Bewegung im Freien
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Sie sollten mindestens einmal pro Woche lhren
Kreislauf durch Sport in Schwung bringen.

Dabei ist weniger mehr: lieber
etwas, was ihnen Spals macht und
nicht zu leistungsintensiv ist, als
etwas, was Sie nur zwei Wochen
durchhalten, weil es ihnen zu
anstrengend ist und keinen Spal3
mehr macht. Ersteres ist auch die
gestindere Variante.

16 Frische Luft und Bewegung im Freien
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Schlechtes Wetter oder die Jahreszeit sollten
kein Grund sein, keinen Sport zu machen oder
nicht rauszugehen.

Mit den richtigen Anziehsachen
kann man bei jedem Wetter
und zu jeder Jahreszeit
rausgehen und das beste
daraus machen. Alleine fir das
Gefuhl danach lohnt sich die
Muhe. Bekampfen Sie die
,Winterdepression”!

17 Frische Luft und Bewegung im Freien



“Je Remote
Health

Atemiibungen )

Stress erfolgreich und schnell abbauen
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Mit einer tiefen und ruhigen Atmung
kann man physiologische
Entspannungsreaktionen
hervorrufen und Stress abbauen.

19 Atemubungen
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Vollatmung

20

Brust- und Bauchatmung

Nutzung des gesamten
Atemvolumens der Lunge und des
Zwerchfells

Auflegen der Hande auf Brust,
Rippen und Bauch, um das Heben
und Senken des jeweiligen
Bereiches zu spuren

Mehrfach wiederholen, bis Sie sich
entspannt fuhlen

Atemubungen

v
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4-6-8-Atmung / Anti-Stress-Atmung

e 4 Sekunden lang einatmen

6 Sekunden lang Atemruhe
(Luft anhalten)

8 Sekunden lang ausatmen

e Mehrfach wiederholen, bis Sie
sich entspannt fihlen

—>Konzentrationssteigerung durch erhdhte Sauerstoffaufnahme

—Stimulierung des parasympathischen Nervensystems (dient
der Beruhigung) und dadurch u.a. Senkung des Blutdrucks
und der Herzfrequenz

21 Atemibungen
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Wechselatmung

Einatmen durch ein Nasenloch

Enen Moment Atemruhe (Luft anhalten)
Ausatmen durch das andere Nasenloch
Seitenverkehrt wiederholen und das mehrfach

—2>Yoga-Technik, auch ,Nadi Shodhana“ genannt
- Dient der Offnung und Balance der sog. ’\’
,Energiekanile” sowie dem Ausgleich der 1‘

beiden Gehirnhalften

22 Atemubungen
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