
W a r u m ?

Der Körper ist so konstruiert, dass 
wir neben einer langen Schlafphase 
in der Nacht am besten noch 1–2 
Schlaf- oder Ruhephasen tagsüber 
brauchen. Diese folgen dem indi-
viduellen Biorhythmus eines jeden 
Menschen. Meistens kommt es um 
die Mittagszeit und gegen Abend zu 
einem Rückgang der Leistungsfähig-
keit und Konzentration – dies sind 
dann die idealen Zeitpunkte, um die 
eigenen Akkus wieder aufzuladen.

Verschiedene wissenschaftliche 
Studien belegen die Wirksamkeit 
von kurzen Pausen für die eigene 
Gesundheit, Wohlbefinden und Zu-

friedenheit.

W o z u ?

Mentale Boxenstopps sind wie das 
Laden eines Akkus. Ein kurzer Mo-
ment reicht und die Akkus sind wie-
der voll – das Wohlbefinden wird 
noch mehr gesteigert. Außerdem 
wird der Stresslevel gesenkt, die 
Lebensqualität erhöht und alles 
geht leichter.

W a s ?

Der menschliche Körper braucht Zei-
ten für Regeneration. Genau wie Spit-
zensportler und andere Höchstleis-
ter zwischen Zeiten der Anspannung 
auch immer Zeiten der Entspannung 
haben, so findet in den kleinen kör-
perlichen und geistigen Pausen der 
menschliche Körper Zeit für Rege-
neration und Wachstum. Leistungs-
sportler wissen, dass man nur in Pau-
sen besser wird.

W i e ?

10 bis 20 Minuten reichen, um die 
Akkus zu laden. Die Augen zu schlie-
ßen entlastet das Gehirn, welches 
einen Großteil der Rechenleistung 
braucht, um die visuellen Eindrücke 
zu verarbeiten.

W i l l k o m m e n  z u m  B o x e n s t o p p
Hier können Sie Ihre Akkus laden, sich entspannen und Ihrer Gesundheit etwas Gutes tun.
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Ohne Ruhephase Mit Ruhephase am Mittag

Mit Ruhephase am abend Mit Ruhephase am Mittag und abend
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