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leistungsfrische: Verspannt oder nur hochkonzentriert?
7 Fragen, 2 Minuten — ein ehrlicher Blick in den Spiegel.

1. Spiirst du deine Schultern? 2. Liegen deine Zahne locker aufeinander, oder presst Du
[[] Nein gerade deinen Kiefer zusammen wie ein Stahltrager und fallt
es dir daher schwer herzhaft und kraftig mit weit geéffnetem
[ Ja Mund in einen Apfel zu beien?
Wenn ja: [[] Nein, alles kein Problem.

Hdngen sie entspannt, oder haben sie schon fast
Kontakt zu den Ohren? ["] Ich kriege ja meine Zdhne aktuell kaum auseinander!

Falls du dir nicht sicher bist, einfach mal ausprobieren.

3. Hast Du in den letzten 90 Minuten einmal bewusst tief 4. Fallt Dir spontan ein, wann Du das letzte Mal ganz bewusst
durchgeatmet? losgelassen hast — korperlich und mental?
[ Ja [[] Loslassen? Was ist das?
[l Nein [ Ich merke zwischendrin, dass sich alles immer wieder
zusammenzieht.
Und nein:
Seufzen, oder Stéhnen zéhlt hierbei nicht. [] Ohne eine richtig gute Grundspannung funktioniert gar
nichts und ich mache mich nur zum Spielball fiir andere.
5. Sitzt Du in einer Haltung, die Du 30 Minuten lang freiwillig 6. Wenn Dein Nacken sprechen kénnte — was wiirde er jetzt
beibehalten wiirdest? sagen?
[ Ja [71,Alles gut, danke der Nachfrage!”
[] Nein [] ,Schén, dass mich mal jemand bemerkt.”
Falls Du nicht sicher bist, einfach mal aufstehen. [ ,Schmerz ist mein Alltag.”

Dein Riicken wird's Dir sagen.

7. Wie flhlt sich Dein Koérper insgesamt an — eher kraftvoll
oder eher ,,durchgenudelt“?

[] Ich fihle mich aktuell so geschmeidig, als ob ich einer
Ritterriistung tragen wiirde.

[] Ich spiire jeden Knochen und Muskel, fast wie bei einem
grippalen Infekt.

[] Eigentlich spire ich schon lange gar nichts mehr.
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Auswertung — ganz ohne Punkte, aber mit Klartext:
Wenn Du bei mehr als 3 Fragen innerlich genickt oder leicht gequalt
geschmunzelt hast, dann ist es jetzt Zeit fiir eine Pause. Noch besser:
Zeit fur Progressive Muskel Entspannung. Denn manchmal reicht schon
ein kurzer Moment bewusster Entspannung, um aus dem ,Ich
funktioniere einfach weiter“-Modus auszusteigen — und zuriick in
echten Fokus zu kommen.

L Ihr Ansprechpartner fir Mitarbeitergesundheit,

Mitarbeiterbindung und Mitarbeitergewinnung.




Progressive Muskelentspannung

Die Progressive Muskelentspannung nach Jacobson ist ein leicht
erlernbares, wissenschaftlich gut untersuchtes Entspannungs-
verfahren. Dabei spannst Du nacheinander verschiedene
Muskelgruppen kurz kraftig an, haltst die Spannung fir einige
Sekunden und l3sst sie dann bewusst wieder los. Der Kontrast
zwischen Anspannung und Entspannung wird so intensiv
spirbar.

So lernst Du, muskuldre und innere Anspannung frihzeitig
wahrzunehmen und gezielt zu I6sen. RegelméaRiges Uben kann
Stress abbauen, Muskelverspannungen und stressbedingte
Beschwerden wie Kopfschmerzen lindern, den Schlaf verbessern
und zu mehr innerer Ruhe, Ausgeglichenheit und besserer
Koérperwahrnehmungim Alltag fihren.

Wolfgang Stockhausen

Ich helfe Unternehmen, Produktivitdat und Gesundheit
zusammenzubringen—ohne teure Fehlzeiten. Dafiir identifiziere
ich systematisch die Faktoren, die Leistung bremsen und Teams
unnotig belasten. Ob Kommunikation, Haltung oder Ablaufe.
Wir machen sichtbar, was kostet — und was starkt. Mit meiner
leistungsfrische - Methode entsteht eine klare Linie:

Weniger Stress, mehr Output. Entscheider bekommen damit
echte Steuerbarkeit statt Bauchgefiihl. Das Ergebnisse sind
motivierte Mitarbeitende, stabile Ergebnisse, weniger Risiko.

ErgoCheck Pro

Der ErgoCheck Pro zeigt in wenigen Minuten, wo gesundes
Arbeiten scheitert und Produktivitat verschenkt wird. Er
analysiert Haltung, Ablaufe und Belastungen direkt am
Arbeitsplatz — prazise, strukturiert und messbar. So siehst du
sofort, was Risiken birgt und was sich mit kleinen Anpassungen
deutlich verbessern lasst. Ob Blro, Werkstatt oder Homeoffice:

Der ErgoCheck schafft Klarheit, bevor Beschwerden entstehen.
Das spart Zeit, Kosten und unnétige Ausfalltage. Fir Unter-
nehmen, die Verantwortung zeigen und gesunde Leistung als
echten Erfolgsfaktor nutzen.

L Ihr Ansprechpartner fur Mitarbeitergesundheit,
Mitarbeiterbindung und Mitarbeitergewinnung.
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