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Haben Sie im Laufe des Tages
gelegentlich ein Leistungstief? Dann
benodtigen Sie eine wirkungsvolle
Pause.

Insbesondere die dauerhafte Arbeit
am Bildschirm kann sehr ermudend
sein. Der Powernap iIst eine
Moglichkeit, neue Energie zu tanken.
Sie sammeln Krafte und konnen
lhre Arbeit anschlief3end wieder
fokussiert erledigen.
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] Powernapping kurz erklart
Bl pping

Ein Powernap, auch Minutenschlaf
genannt, i1st eine Art Turboschlaf.
Planen Sie ungefahr 10 bis 20
Minuten fur lhren Powernap ein.
Auf keinen Fall sollten Sie langer als
eine halbe Stunde schlafen. Dann
fallt der Korper in den Tiefschlaf und
der wachmachende Effekt verkehrt
sich ins Gegenteil. Stellen Sie sich
vorsichtshalber einen Weckrutf auf
lhrem Handy ein.
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L) So funktioniert der Powernap

—. Suchen Sie sich einen ruhigen
und ungestorten Ort.

— Stellen Sie Ihren Stuhl so ein,
dass Sie die Arme entspannt auf
den Schreibtisch legen und lhren
Kopt darauf ablegen konnen.
Schliel3en Sie die Augen.

—. Das Gleiche gilt bel Reisen —
geschaftlich oder privat — mit
dem Auto. Steuern Sie einen
Rastplatz an und los geht es mit
dem Powernap.

—. Sobald Sie wach sind, stehen
Sie auf. Strecken und dehnen
Sie sich. Spuren Sie die neu
gewonnene Energie.
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u Das gesunde Plus fiir

L J Ihren Korper

—. Ein Powernap verbessert
lhre Aufnahmefahigkeit und
Reaktionsschnelligkeit. Die
Muskulatur entspannt sich.

— Die Unfallgefahr sinkt:
Ubermiidete Menschen sind
haufiger in Arbeits- oder
Verkehrsunfalle verwickelt.

—. EiIn Powernap wirkt Stress und
Erschopfung entgegen und starkt
Herz und Kreislauf.
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L) Schlafen Sie qut
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Ein Powernap ersetzt nicht den
Nachtschlaf. Nur nachts wahrend
der verschiedenen Schlafphasen
erholt und regeneriert sich der
Korper richtig. Erwachsene sollten
sechs bis sieben Stunden schlafen,
um fit far den nachsten Tag zu sein.
Beachten Sie folgende Regeln:

— digitale Gerate ausschalten
—. das Schlafzimmer gut durchluften

— Licht und Gerausche fernhalten



