
«5 am Tag»
Früchte und Gemüse enthalten wichtige Stoffe, welche unser 
Wohlbefinden fördern und vor ernsthaften Krankheiten schützen 
können. Gönnen Sie sich also jeden Tag 5 Portionen davon!

Stellen Sie doch bei sich im Büro eine Schale mit frischen 
Früchten auf und greifen Sie nach Lust und Laune zu! 
Je mehr desto besser – und: viele Gemüse schmecken 
auch roh sehr gut!

Betriebliche Gesundheitsförderung Suva

Hector Mac Fit empfiehlt

fit at work



Bewegung im Büro
Auch am Arbeitsplatz können Sie einiges tun, um Ihren
Körper in Bewegung zu halten und frisch zu bleiben
z. B. indem Sie

◆ konsequent die Treppen anstelle des Lifts benützen

◆ den Drucker ein Büro weiter entfernt benützen

◆ die interne Post im gleichen Gebäude auch mal selbst
vorbeibringen

Geben Sie sich einen Ruck und arbeiten Sie nach der
Devise: nicht sitzen, wenn Sie sich bewegen können!

Betriebliche Gesundheitsförderung Suva

Hector Mac Fit empfiehlt

fit at work



Kurz-Ferien vom Alltag
Ihre nächsten Ferien liegen noch in weiter Ferne? Der Alltag 
scheint grau und ohne Abwechslung? Nutzen Sie die Kraft Ihrer 
Gedanken und lassen Sie Ihrer Phantasie öfters mal freien Lauf:

Schliessen Sie die Augen, lehnen Sie sich für einige 
Sekunden zurück und erinnern Sie sich an einen wunder-
baren intensiven Augenblick, ein schönes Landschaftsbild
oder einen lieben Menschen!

Betriebliche Gesundheitsförderung Suva

Hector Mac Fit empfiehlt

fit at work



Kraftquelle Lachen
Ein fröhliches Lachen  oder Lächeln verbreitet eine 
gute Stimmung und entspannt. 
Ein ehrliches Lächeln kann – gerade auch am Arbeitsplatz –
kleine Wunder bewirken!

Nehmen Sie nicht alles zu ernst, auch im Büroalltag 
gibt es  immer wieder etwas zu Lachen – und übrigens: 
Fröhlichkeit steckt an und wird meistens erwidert!

Betriebliche Gesundheitsförderung Suva

Hector Mac Fit empfiehlt

fit at work



Hector Mac Fit empfiehlt

fit at work

Kleine Pausen –
grosse Wirkung
Schon kurze Pausen von einer oder zwei Minuten verhelfen
dem Körper sich zu entspannen, zu regenerieren und die
Leistungsfähigkeit wieder zu erhöhen. 

Faustregel für sinnvolle, kurze Pausen zwischendurch: Fenster
auf, tief ein- und ausatmen, bewegen (sich zu recken und zu
strecken ist auch schon was!). 
Wichtig: Pause machen, bevor das Müdigkeitsgefühl auftritt!

Lassen Sie sich durch schmunzelnde Kollegen nicht
von Ihren Pausenübungen abhalten – im Gegenteil:
machen Sie vor, wie es geht!

Betriebliche Gesundheitsförderung Suva



Genügend Trinken
Wer viel trinkt, fühlt sich körperlich und geistig wohl
und fit. 

◆ Trinken Sie mindestens 2 l pro Tag: 
am besten Mineralwasser, Kräuter- oder Früchtetees,
verdünnte Fruchtsäfte sowie täglich 1 Glas Milch!

Um das Trinken auch während der Arbeit nicht zu
vergessen, stellen Sie am besten die Wasserflasche
oder Thermosflasche in Reichweite aufs Pult!

Betriebliche Gesundheitsförderung Suva

Hector Mac Fit empfiehlt

fit at work
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W
er kennt das im

 A
rbeitsalltag nicht: D

ie K
onzentration lässt

nach und M
üdigkeit kom

m
t auf. S

o überw
inden S

ie den
«toten P

unkt»: 

◆
Ö

ffnen S
ie das Fenster und lassen S

ie frische Luft herein
◆

G
ähnen S

ie ein paar M
al herzhaft und laut 

(vor und nicht w
ährend der S

itzung!)
◆

G
önnen S

ie sich einen fruchtigen E
nergieschub 

◆
Verschaffen S

ie sich B
ew

egung: versuchen S
ie z.B

. 
2-3 M

al so hoch w
ie m

öglich in die Luft zu springen

B
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 F
lu
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 b
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O
h

re
n

 au
f!

W
ie gut hören S

ie Ihren G
esprächspartnern w

irklich zu? H
ören

S
ie das tatsächlich G

esagte oder das, w
as S

ie hören w
ollen?

S
o können S

ie «aktives Zuhören» üben:
◆

A
bw

echslungsw
eise erzählen S

ie und ein G
esprächs-

partner sich 2-3 S
ätze. B

eginnen S
ie zuerst m

it kurzen, 
einfachen Inhalten.

◆
D

er Zuhörende soll nun den Inhalt des G
esagten w

ieder-
holen. D

azu beginnt er den S
atz jew

eils m
it: «du sagst 

dass,...» oder «du m
einst, dass...».

◆
Tauschen S

ie sich am
 E

nde der Ü
bung aus, w

ie 
originalgetreu das G

esagte w
iederholt w

orden ist!

A
ktives Z

u
h

ö
ren

 ist ein
e w

ich
tig

e G
ru

n
d

lag
e fü

r ein
 

erfo
lg

reich
es G

esp
räch

. E
s erfo

rd
ert Ü

b
u

n
g

 u
n

d
 

D
iszip
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 – b
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ie d
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!
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G
e

su
n

d
e

 E
rn

äh
ru

n
g

E
ine ausgew

ogene E
rnährung hält geistig und körperlich fit

und kann vor K
rankheiten schützen.

A
chten S

ie zum
 B

eispiel darauf, 
◆

vielseitig, aber nicht zuviel 
◆

w
eniger fettreiche Lebensm

ittel
◆

w
ürzig, aber nicht salzig

◆
w

eniger süss
◆

m
ehr Vollkornprodukte

◆
reichlich G

em
üse und Früchte

zu essen und täglich m
indestens 2 Liter zu trinken 

(am
 besten W

asser, Tee oder verdünnte Fruchtsäfte).

W
er im

 A
rb

eitsalltag
 viel leisten

 w
ill, so

llte sich
 

u
n

b
ed

in
g

t ein
e g

esu
n

d
e E

rn
äh

ru
n

g
 g

ö
n

n
en
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Fre
u

n
d

lich
ke

it ist T
ru

m
p

f
In der H

ektik des A
lltags gehen freundliche W

orte schnell 
einm

al verloren. A
uch die M

acht der G
ew

ohnheit lässt uns
P

ersonen, die w
ir jeden Tag sehen, oftm

als gleichgültiger 
gegenübertreten. 

S
o können S

ie dem
 A

bhilfe leisten:
◆

«Verw
öhnen» S

ie Ihre A
rbeitskollegen jeden Tag m

it einem
 

freundlichen «G
uten M

orgen». N
ennen S

ie auch im
m

er den 
N

am
en, so w

ird der G
russ erst persönlich. 

◆
E

in ernstgem
eintes «danke» und «bitte» kom

m
t im

m
er an!

◆
E

hrliche K
om

plim
ente sind gern gehört und ein richtiger 

A
ufsteller!

Verg
essen S

ie nicht: d
as freund

liche W
o

rt eines M
enschens 

ist d
u

rch
 n

ich
ts zu

 ersetzen
 u

n
d

 w
ird

 m
eisten

s erw
id

ert! 
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H
altu

n
g

 b
ew

ah
re

n
M

it einer aufrechten K
örperhaltung tun S

ie nicht nur Ihrem
R

ücken etw
as G

utes sondern auch Ihrer A
tm

ung!

S
tellen S

ie sich vor, an Ihrem
 S

cheitel sei eine S
chnur befestigt,

die S
ie em

por zieht. H
alten S

ie die S
chultern entspannt nach

unten und ziehen S
ie sie sanft zurück. A

tm
en S

ie tief ein und 
fühlen S

ie, w
ie sich Ihr R

ücken in eine angenehm
e aufrechte

P
osititon begibt. S

püren S
ie, w

ie viel tiefer und besser Ihr 
A

tem
 durch den K

örper fliessen kann?

A
ch

ten
 S

ie stets au
f d

ie rich
tig

e H
altu

n
g

: b
eim

 S
teh

en
,

G
eh

en
 u

n
d

 S
itzen

. S
ie w

erd
en

 sch
n

ell m
erken

, w
ie d

ie 
g

u
te K

ö
rp

erh
altu

n
g

 au
ch

 Ih
r S

elb
stb

ew
u

sstsein
 stärkt! 

B
etriebliche G

esundheitsförderung S
uva

H
ecto

r M
ac F

it em
p

fieh
lt

fit a
t w

o
rk



E
u

ro
p

are
ise

Lösen S
ie folgendes R

ätsel unbedingt zu zw
eit oder 

zu dritt – so können S
ie sich von der R

ichtigkeit
Ihrer Lösung überzeugen und w

erden zudem
 ziem

lich ins
S

taunen geraten!   

D
enken S

ie sich eine Zahl zw
ischen 1 und 10. M

ultiplizieren 
S

ie diese m
it 9. B

ilden S
ie aus dem

 E
rgebnis die Q

uersum
m

e
(B

sp. 18 =
 1+

8 =
 9). Ziehen S

ie 5 ab. O
rdnen S

ie die Zahl, 
die S

ie erhalten haben, dem
 entsprechenden B

uchstaben 
des A

lphabets zu (B
sp. 1=

A
, 2=

 B
 u.s.w

.). S
uchen S

ie nun 
ein Land in E

uropa, w
elches m

it diesem
 B

uchstaben beginnt
und nicht an die S

chw
eiz grenzt...

na?

V
iel S

p
ass!
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W
e

rk
ze

u
g

e
-C

h
e

ck
!

«W
er zu beschäftigt ist, sich um

 seine G
esundheit zu 

küm
m

ern, ist w
ie ein H

andw
erker, der keine Zeit hat, seine

W
erkzeuge zu pflegen.» (S

panisches S
prichw

ort)

W
ie gut schauen S

ie zu Ihrer G
esundheit? 

◆
S

ind die «W
erkzeuge» in gutem

 Zustand oder verrostet?

◆
Fehlen Ihnen einige w

ichtige «W
erkzeuge», die S

ie 
vielleicht in Zukunft noch brauchen w

erden?

B
elassen

 S
ie es n

ich
t b

ei g
u

ten
 Vo

rsätzen
: h

ier u
n

d
 jetzt

ist ein
e g

u
te G

eleg
en

h
eit an

zu
fan

g
en

! N
u

tzen
 S

ie d
ie vie-

len
 M

ö
g

lich
keiten

, u
m

 etw
as fü

r Ih
re G

esu
n

d
h

eit zu
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n
!
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o
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T
äg

lich
 e

in
 E

rfo
lg

se
rleb

n
is!

E
rfolge zu haben ist ein guter W

eg, um
 sich zufrieden und 

entspannt zu fühlen. B
eachten S

ie folgende T
ipps für einen 

erfolgreichen A
lltag:

◆
S

etzen S
ie sich für jeden Tag erreichbare Tagesziele

◆
Freuen S

ie sich auch über kleine E
rfolge 

◆
S

eien S
ie nicht zu selbstkritisch: «Ich bin schon sow

eit» 
klingt anders als «Ich bin erst sow

eit»
◆

Lassen S
ie M

iesm
acher und P

essim
isten nicht an Ihren 

E
rfolgen rütteln

D
en

ken
 S

ie in
 «erfo

lg
sarm

en
» Z

eiten
 an

 ein
 to

lles E
rfo

lg
s-

erleb
n

is au
s d

er Verg
an

g
en

h
eit zu

rü
ck u

n
d

 lassen
 S

ie d
ie

p
o

sitive E
rin

n
eru

n
g

 w
o

h
ltu

en
d

 au
f sich

 w
irken

!
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E
in

e
 W

o
h

ltat fü
r d

ie
 A

u
g

e
n

D
iese Ü

bung eignet sich besonders, w
enn S

ie sich m
üde

fühlen sow
ie bei trockenen und brennenden A

ugen:

R
eiben S

ie die H
andflächen für ein paar S

ekunden fest
aneinander, so dass sie sich erw

ärm
en. Form

en S
ie die

H
ände zu S

chalen und bedecken S
ie dam

it Ihre geschlos-
senen A

ugen. A
tm

en S
ie tief und ruhig und lenken S

ie all 
Ihre G

edanken auf Ihre A
ugen. N

ach einer W
eile nehm

en 
S

ie die H
ände w

eg und öffnen erst dann langsam
 w

ieder 
die A

ugen.

G
ö

n
n

en
 S

ie Ih
ren

 A
u

g
en

 zw
isch

en
d

u
rch

 d
ie ein

- b
is

zw
eim

in
ü

tig
e D

u
n

kelh
eit u

n
d

 sp
ü

ren
 S

ie d
ie E

rh
o

lu
n

g
!
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Sto
p

p
 d

e
r H

e
k

tik
!

P
lötzlich geht alles drunter und drüber: Ihr Telefon klingelt, im

Türrahm
en steht ein ungeduldiger A

rbeitskollege und erinnert
S

ie an die bevorstehende S
itzung und der A

uftrag von gestern
sollte auch schon längst fertig sein. 
H

astige B
ew

egungen und unkonzentrierte G
edankengänge

sind die Folge. 

N
eh

m
en

 S
ie sich

 in
 so

lch
en

 M
o

m
en

ten
 ein

 p
aar w

ertvo
lle

S
eku

n
d

en
 Z

eit: S
am

m
eln

 S
ie sich

 u
n

d
 fin

d
en

 S
ie w

ied
er 

zu
 Ih

rer K
o

n
zen

tratio
n

 u
n

d
 R

u
h

e zu
rü

ck. A
tm

en
 S

ie tief
d

u
rch

 u
n

d
 verlan

g
sam

en
 S

ie Ih
re B

ew
eg

u
n

g
en

 b
is S

ie 
sp

ü
ren

, d
ass d

ie H
ektik vo

n
 Ih

n
en

 w
eich

t! 
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E
in

e
 k

n
ifflig

e
 A

u
fg

ab
e

:
Sp

arg
e

lsalat
P

rägen S
ie sich folgende Zeichnung w

ährend 10 S
ekunden 

gut ein. N
ehm

en S
ie nun ein B

latt P
apier und versuchen S

ie, 
den S

pargelsalat nachzuzeichnen!

N
u

n
 b

esch
reib

en
 S

ie d
en

 S
p

arg
elsalat d

o
ch

 m
al ein

em
A

rb
eitsko

lleg
en

, d
er d

as B
ild

 n
o

ch
 n

ich
t g

eseh
en

 h
at – 

g
ar n

ich
t ein

fach
, d

ie rich
tig

en
 F

o
rm

u
lieru

n
g

en
 zu

 fin
d

en
.

S
ch

affen
 S

ie es? 
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Sch
ö

n
e

 A
u

ssich
te

n
H

aben S
ie es m

anchm
al satt, im

m
er nur einen S

tapel A
rbeit, 

den C
om

puter oder die gleiche w
eisse W

and vor sich zu sehen?

Lassen S
ie Ihrer K

reativität freien Lauf und gestalten S
ie Ihren

A
rbeitsplatz m

it positiven D
ingen, die Ihnen gut tun w

ie z.B
.:

◆
schönen B

ildern und P
hotos

◆
grünenTopfpflanzen 

◆
einem

 S
trauss frischer B

lum
en 

◆
einer S

chale m
it Früchten u.s.w

.

B
rin

g
en

 S
ie F

arb
e in

 Ih
ren

 A
rb

eitsalltag
 u

n
d

 sp
ü

ren
 S

ie 
d

ie w
o

h
ltu

en
d

e W
irku

n
g

! 
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R
ichtige E

rnährung unterstützt S
ie in Ihrer Leistungsfähigkeit

und fördert die G
esundheit. G

enügend Flüssigkeit (m
indestens

2-3
l täglich) beugt K

onzentrationsm
angel vor. 

K
ohlenhydrathaltige Zw

ischenm
ahlzeiten w

ie z.B
. Vollkornbrot,

ein Joghurt oder Früchte bew
ahren S

ie vor D
urchhängern und

w
irken sich zudem

 positiv auf Ihre S
tim

m
ung aus!

B
elasten

 S
ie Ih

ren
 K

ö
rp

er n
ich

t u
n

n
ö

tig
 m

it u
m

fan
g

reich
er

u
n

d
 fettig

er N
ah

ru
n

g
. N

eh
m

en
 S

ie lieb
er m

eh
rere klein

e
M

ah
lzeiten

 zu
 sich

, au
f d

en
 g

an
zen

 Tag
 verteilt.
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A
n

e
rke

n
n

u
n

g
 tu

t g
u

t!
U

nser S
elbstw

ertgefühl braucht von Zeit zu Zeit S
treichel-

einheiten in Form
 von Lob und W

ertschätzung.

Im
 A

rbeitsalltag tun w
ir uns oft schw

er dam
it, positive R

ück-
m

eldungen spontan auszusprechen. E
in Lob spricht jedoch 

nicht nur für denjenigen, der gelobt w
ird, sondern auch für 

die lobende P
erson selbst!

L
o

b
en

 ist n
ich

t n
u

r C
h

efsach
e – jed

er kan
n

 u
n

d
 so

ll 
es tu

n
! U

n
d

 falls es n
iem

an
d

 an
d

ers tu
t: 

lo
b

en
 S

ie sich
 selb

st...
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Ä
rg

e
r ad

e
!

Im
 A

rbeitsalltag läuft nicht im
m

er alles so reibungslos und har-
m

onisch w
ie m

an es sich w
ünscht; es kann sich einiges an

Ä
rger oder Frust anstauen, w

as S
ie w

ertvolle E
nergie kostet.

S
o können S

ie Ihre S
pannungen abbauen und den Ä

rger 
vergessen:
◆

G
ehen S

ie raus an die frische Luft und m
arschieren S

ie los 
◆

treiben S
ie S

port
◆

suchen S
ie sich einen verständnisvollen G

esprächspartner
◆

betätigen S
ie sich kreativ

◆
schreien S

ie, w
enn S

ie alleine sind, auch m
al laut heraus 

oder lassen S
ie Ihren Tränen freien Lauf 

L
assen

 S
ie jed

en
 Tag

 vo
n

 N
eu

em
 d

en
 Ä

rg
er h

in
ter sich

u
n

d
 u

n
d

 w
en

d
en

 S
ie sich

 erfreu
lich

eren
 D

in
g

en
 zu

!
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30 M
in

u
te

n
 B

ew
e

g
u

n
g

 täg
lich

!

R
egelm

ässige körperliche A
ktivitäten steigern Ihr W

ohlbe-
finden und senken das R

isiko für viele K
rankheiten.

30 bew
egte M

inuten m
ässiger Intensität sollten S

ie sich täglich
gönnen! E

ine beschleunigte A
tm

ung und ein leicht erhöhter P
uls

genügen bereits – S
ie brauchen nicht ins S

chw
itzen kom

m
en.

B
ew

egen S
ie sich m

indestens 3
x täglich 10 M

inuten oder 
30 M

inuten am
 S

tück!

N
u

tzen
 S

ie jed
e G

eleg
en

h
eit fü

r B
ew

eg
u

n
g

 im
 A

lltag
:

G
eh

en
 S

ie ein
en

 Teil Ih
res A

rb
eitsw

eg
es zu

 F
u

ss, m
ach

en
S

ie ein
en

 Verd
au

u
n

g
ssp

azierg
an

g
 o

d
er n

eh
m

en
 S

ie d
as

F
ah

rrad
 an

stelle d
es A

u
to

s. Je m
eh

r S
ie sich

 b
ew

eg
en

,
d

esto
 b

esser! 
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Te
am

p
fle

g
e

Im
 A

rbeitsalltag gilt es im
m

er w
ieder aufs N

eue, 
den U

m
gang m

it Team
kollegen zu pflegen.  

E
s gibt V

ieles, w
as S

ie zu einem
 guten A

rbeitsklim
a

beitragen können:
◆

B
edanken S

ie sich für erhaltene U
nterstützung oder eine erledigte 

A
rbeit!

◆
E

rscheinen S
ie stets pünklich zu B

esprechungen, das zeugt von 
R

espekt!
◆

W
enn S

ie m
it etw

as nicht einverstanden sind, sagen S
ie es sofort – 

höflich und sachlich!
◆

Jeder m
acht einm

al einen Fehler – gestehen S
ie sich und anderen 

Fehler zu!
◆

Ü
berraschen S

ie Ihre K
ollegen auch m

al m
it einer kleinen 

A
ufm

erksam
keit!

E
in g

utes M
iteinand

er im
 Team

 fö
rd

ert Ihr W
o

hlb
efind

en und
 b

ild
et 

d
ie G

rund
lag

e für erfo
lg

reiches A
rb

eiten. S
ie verb

ring
en viel Z

eit 
m

it Ihren A
rb

eitsko
lleg

en – m
achen S

ie d
as B

este d
araus!

B
etriebliche G

esundheitsförderung S
uva



K
e

in
 Tag

 w
ie

 je
d

e
r an

d
e

re
E

s gibt Tage, an denen die R
outine überhand gew

innt und 
die A

rbeit nur schw
er von der H

and geht. Tun S
ie deshalb 

hie und da etw
as A

ussergew
öhnliches, w

as nicht zum
 üblichen

A
lltagstrott gehört:

◆
gehen S

ie über M
ittag m

al w
oanders essen und 

bestellen S
ie nicht «das Ü

bliche»
◆

verbringen S
ie die K

affeepause m
al m

it jem
and anderem

◆
sprechen S

ie m
al einen A

rbeitskollegen an, den S
ie 

schon im
m

er m
al kennenlernen w

ollten
◆

w
ählen S

ie einen anderen H
eim

w
eg von der A

rbeit und 
gehen S

ie ein S
tück zu Fuss

D
urchb

rechen S
ie d

ie M
acht d

er G
ew

o
hnheiten, 

d
as tut g

ut und
 b

ring
t A

b
w

echslung
 und

 neues Leb
en 

in d
en A

lltag
!
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G
u

t g
e

lau
n

t d
u

rch
 d

e
n

A
rb

e
itstag

!
W

ie sieht es m
it Ihrem

 S
tim

m
ungsbarom

eter aus? U
m

 gut gelaunt 
durch den A

rbeitstag zu kom
m

en, hilft z.B
. Folgendes:

◆
öfters m

al für m
ind. 5 S

ekunden lang lächlen – nur für sich allein! 
A

uch w
enn es Ihnen kom

isch vorkom
m

t – es nützt und stim
m

t 
S

ie fröhlicher
◆

S
um

m
en S

ie ab und zu vor sich hin: z.B
. auf dem

 W
eg zur A

rbeit 
oder zu einer S

itzung
◆

w
enn S

ie m
al so richtig sauer sind: B

egrenzen S
ie dieses G

efühl 
zeitlich! Lassen S

ie Ihre A
rbeitskollegen auch ruhig m

al w
issen: 

«Ich bin jetzt bis 10.00 U
hr sauer – lasst m

ich zufrieden!» 

G
ute Laune entsp

annt und
 erleichtert d

as A
rb

eiten! B
eschliessen 

S
ie heute einm

al, g
uter Laune zu sein, eg

al, w
as p

assiert!

B
etriebliche G
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G
e

su
n

d
 d

u
rch

 d
e

n
 W

in
te

r
G

erade jetzt in der kalten Jahreszeit ist es w
ichtig, m

it einer
gesunden, ausgew

ogenen E
rnährung m

it viel O
bst und 

G
em

üse unsere körperlichen A
bw

ehrkräfte zu m
obilisieren. 

D
ie K

iw
ifrucht (auch chinesische S

tachelbeere genannt) hat 
eine einzigartige E

igenschaft: sie ist fast doppelt so reich an
V

itam
in C

 w
ie eine Zitrone oder O

range und enthält auch 
noch andere w

ichtige M
ineralien sow

ie viele B
allaststoffe.

M
it einem

 A
nteil vo

n 80 m
g

 V
itam

in C
 p

ro
 100 g

 K
iw

i 
leistet d

iese F
rucht scho

n einen g
ro

ssen B
eitrag

 zur A
b

-
d

eckung
 d

es täg
lich em

p
fo

hlenen V
itam

in C
-B

ed
arfs – g

rei-
fen S

ie also
 zu, K

iw
is sind

 eine g
ute Z

w
ischenverp

fleg
ung

!
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D
e

n
k

w
ü

rd
ig

e
 A

u
fg

ab
e

M
it dieser Ü

bung bringen S
ie Ihre beiden G

ehirnhälften auf
H

ochtouren...: S
agen S

ie laut die Farben, nicht das W
ort!

W
as ist p

assiert? W
ährend

 d
ie linke G

ehirnhälfte versucht,
d

ie F
arb

e zu
 sag

en
, b

esteh
t d

ie rech
te d

arau
f, d

as W
o

rt 
au

szu
sp

rech
en

... g
ar n

ich
t so

 ein
fach

, o
d

er?
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G
E

L
B

B
L
A

U
O

R
A

N
G

E
S

C
H

W
A

R
Z

R
O

T
G

R
Ü

N
V

IO
L
E

T
T

G
E

L
B

R
O

T
O

R
A

N
G

E
R

O
T

G
R

Ü
N



B
le

ib
e

n
 Sie

 lo
cke

r!
G

erade w
enn S

ie den ganzen A
rbeitstag sitzend verbringen

sind Lockerungsübungen zw
ischendurch eine echte W

ohltat! 

H
ier eine Ü

bung zum
 E

ntspannen der seitlichen
N

ackenm
uskeln:

A
u

f g
eh

t’s – sch
n

ap
p

en
 S

ie sich
 zw

ei B
ü

ch
er!
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S
itzen S

ie aufrecht und
 fassen S

ie m
it

jed
er H

and
 ein B

uch. Z
iehen S

ie d
ie

S
chultern nach o

b
en und

 verharren S
ie

kurz in d
ieser P

o
sitio

n. Lassen S
ie

d
anach d

ie S
chultern w

ied
er lo

cker 
herab

sinken. W
ied

erho
len S

ie d
iese

Ü
b

ung
 10-15 M

al.



A
tm

e
n

 Sie
 d

u
rch

!
Je nachdem

, w
ie w

ir uns m
om

entan fühlen, atm
en w

ir
schneller oder langsam

er – ganz autom
atisch. 

A
chten S

ie für einm
al bew

usst auf Ihren A
tem

. Folgende
A

tem
übung ist für Ihren B

auch sogar w
ie eine M

assage. 
S

etzen S
ie sich gerade hin und entspannen S

ie Ihre
S

chultern und A
rm

e.
◆

Legen S
ie die H

ände auf Ihren B
auch

◆
A

tm
en S

ie tief ein und spüren S
ie, w

ie sich Ihr B
auch 

nach vorne w
ölbt

◆
halten S

ie für 2-3 S
ekunden den A

tem
 an

◆
A

tm
en S

ie aus und ziehen S
ie den B

auch ein
◆

halten S
ie für 2-3 S

ekunden den A
tem

 an

F
ü

h
ren

 S
ie d

ie Ü
b

u
n

g
 3 M

al n
ach

ein
an

d
er d

u
rch

 u
n

d
 

atm
en

 S
ie d

an
ach

 n
o

rm
al w

eiter.
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A
lle

s h
at se

in
e

 Z
e

it!
«Vergeude nicht die Zeit, die du hast, um

 dich über die Zeit 
zu beklagen, die du nicht hast.» (S

prichw
ort)

W
oran denken S

ie m
orgens auf dem

 W
eg zur A

rbeit? 
A

n all die D
inge, die sie gestern noch hätten erledigen 

sollen oder an die heutigen G
eschäftsterm

ine? 
D

ass S
ie fü

r A
lles viel zu

 w
en

ig
 Z

eit h
ab

en
?

.... das haben S
ie bestim

m
t, w

enn S
ie noch länger darüber 

nachdenken... B
eschäftigen S

ie sich nicht m
it D

ingen, die S
ie 

im
 M

om
ent nicht beeinflussen können. K

onzentrieren S
ie sich 

voll und ganz auf das, w
as S

ie jetzt im
 M

om
ent tun können. 

E
rled

ig
en

 S
ie ru

h
ig

 u
n

d
 ko

n
zen

triert ein
e A

rb
eit n

ach
 

d
er an

d
eren

 – so
 w

ird
 sich

 vo
n

 allein
e p

lö
tzlich

 ein
 

n
eu

es Z
eitfen

ster fü
r S

ie au
ftu

n
!
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Rätsel
Rätsel lösen fordert und fördert das Konzentrationsvermögen.
Gönnen Sie sich eine kleine Entspannung zwischendurch!

Wer ist wo zu Hause?

Urs, Eva, Peter, Anna, Fritz und Sue wohnen in einem 
dreistöckigen Haus. 
Peter wohnt links neben Sue. Urs wohnt rechts neben Anna.
Peter wohnt höher als Anna. Sue wohnt  tiefer als Eva. Eva und
Peter wohnen auf verschiedenen Seiten des Hauses.

Lösen Sie das Rätsel doch mal zu zweit in einer Pause!

Betriebliche Gesundheitsförderung Suva

Hector Mac Fit empfiehlt

fit at work



Loslassen

Konzentriertes Arbeiten und langes Stillsitzen oder -stehen 
führen zu Verspannungen.

Lockern Sie zwischendurch Ihre Gedanken und Ihre Haltung auf:

Atmen Sie dreimal tief ein und aus. Spannen Sie beim dritten
Einatmen alle Ihre Muskeln so fest Sie können an – von der
Scheitel bis zur Sohle – und zählen Sie bis fünf. Atmen Sie 
kräftig aus und lassen Sie die Spannung los. Fühlen Sie 
bewusst die Ent-Spannung, bevor Sie die Übung wiederholen.

Führen Sie die Übung mehrmals täglich im Sitzen oder
Stehen durch, am besten am offenen Fenster.

Betriebliche Gesundheitsförderung Suva

Hector Mac Fit empfiehlt

fit at work



Mit Humor geht alles
besser
Trainieren Sie Ihre Lach- und Gesichtsmuskeln indem Sie 
folgende Zungenbrecher laut und schnell wiederholen:
◆ Die Katzen kratzen im Katzenkasten, im Katzenkasten 

kratzen die Katzen
◆ Zwischen zwei Zwetschgenzweigen zwitschern 

zwei Schwalben, zwei Schwalben zwitschern zwischen 
zwei Zwetschgenzweigen

◆ Braun-blaues Brautkleid

Sagen Sie die Zungenbrecher auch einmal zu zweit auf –
wetten, dass Sie das Lachen bald schon nicht mehr
zurückhalten können?

Betriebliche Gesundheitsförderung Suva

Hector Mac Fit empfiehlt

fit at work



Hören und Sprechen –
das Herz ist dabei!

Wie würden Sie es sagen? Wie würden Sie es am liebsten hören?

◆ «Man hätte dies schon längst erledigen sollen!»

◆ «Haben Sie das denn etwa immer noch nicht gemacht?»

◆ «Machen Sie das jetzt auf der Stelle!»

◆ «Ist es Ihnen möglich, diese wichtige Arbeit bis Montag
zu erledigen?»

Formulieren Sie Ihre Anliegen stets nach dem DORF-Prinzip:
D-IREKT O-BJEKTIV-ZIELORIENTIERT   R-ESPEKTVOLL F-AIR

Gerade in hektischen Zeit zahlt sich das DORF-Prinzip aus!

Betriebliche Gesundheitsförderung Suva

Hector Mac Fit empfiehlt

fit at work



Freuen Sie sich
«Freude ist die Gesundheit der Seele», dies die Worte des
griechischen Philosophen Aristoteles. Auch heute noch hat
diese Aussage nicht an Gültigkeit verloren. 

Überlegen Sie sich jeden Morgen 3 Dinge, auf die Sie sich
am heutigen Tag freuen. z. B. 
◆ ein Wiedersehen mit einem guten Kollegen an der 

bevorstehenden Sitzung
◆ eine erledigte Arbeit
◆ ein leckeres Mittagessen 
◆ einen Spaziergang an der Frühlingssonne.

«Haben Sie sich heute schon gefreut?» Nicht?
Dann wird es aber höchste Zeit! Und denken Sie dran,
jeder Tag hält kleine Freuden bereit!

Betriebliche Gesundheitsförderung Suva

Hector Mac Fit empfiehlt

fit at work



Bewegung am 
Arbeitsplatz

Verharren Sie während Ihrer Arbeit oft länger in derselben
Haltung? Mit folgender Übung können Sie die Schulter- und
Brustpartie Ihres Körpers auflockern:

Zählen Sie während der Übung langsam auf zehn: 1= rechter
Daumen hoch/Kopf rechts, 2 = linker Daumen hoch/Kopf links
u.s.w.

Bleiben Sie in Bewegung!

Betriebliche Gesundheitsförderung Suva

Hector Mac Fit empfiehlt

fit at work

Arme ausstrecken:
abwechselnd ein Daumen nach 
oben/unten, Blick immer zum 
Daumen nach oben



Hector Mac Fit empfiehlt

fit at work

6 goldene Regeln
für gesundheitsförderliche Sitzungen

Haben Sie manchmal Mühe, an Sitzungen konzentriert zu
bleiben? Können Sie manchmal fast nicht mehr still sitzen? 

So bleiben Sie an Sitzungen aufnahme- und leistungfähig:
◆ Halten Sie Sitzungen in genügend grossen Räumen ab
◆ Lüften Sie vor und stündlich während der Sitzung den Raum 
◆ Planen Sie mindestens jede Stunde eine 5minütige Pause ein
◆ Stehen Sie in den Pausen auf und bringen Sie Bewegung in

die Sitzung
◆ Bearbeiten Sie gewisse Traktanden stehend
◆ Stellen Sie stets Wasser bereit und ersetzen Sie Gipfeli 

durch Früchte

Bestimmen Sie einen Sitzungsteilnehmenden, der an 
die Pausen erinnert und für Bewegung sorgt!

Betriebliche Gesundheitsförderung Suva



Die Zeit im Griff
Haben Sie manchmal so viel zu erledigen, dass Sie
gar nicht wissen, wie und womit Sie beginnen sollen?

So können Sie Ihren Alltag besser strukturieren und  
Aufregungen und Stress verringern:

◆ Erstellen Sie am Vorabend eine Aufgabenliste für 
den nächsten Arbeitstag 

◆ Setzen Sie Prioritäten und wagen Sie, auch mal 
freundlich «nein» zu sagen

◆ Planen Sie Zeit ein für Unvorhergesehenes
◆ Achten Sie auf Ihre «Zeitfresser» 

Auch in einen dichten Terminplan gehört freie Zeit – 
Luft zum Atmen!

Betriebliche Gesundheitsförderung Suva  

Hector Mac Fit empfiehlt

fit at work


