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Spielregeln:

Immer dann, wenn Sie eine Aufgabe in den Kastchen
erfillt haben, markieren Sie den Kreis im jeweiligen
Feld im pdf. Speichern Sie es anschlieRend. Wenn eine
Reihe (waagerecht, senkrecht oder diagonal) vollstandig
ausgewahlt ist, haben Sie ein BINGO.

Wenn es mit Ihren Kollegen bei der Arbeit etwas
lockerer zugeht, kdnnen Sie das Spiel im Team
spielen. Dazu legen Sie einen Zeitrahmen
(z.B. zwei Wochen) fest, in dem Sie gemeinsam
spielen. Jedes Mal, wenn jemand ein Bingo
erreicht hat, schreibt er oder sie ,,BINGO* an die Kol-
leginnen und Kollegen (ggf. mit einem Beweisfoto). Wer am
Ende der festgelegten Spielzeit die meisten BINGOS hat, hat
gewonnen. Meist reicht das als Motivation aus. Sie kénnten
aber auch einen kleinen Preis vereinbaren.
Wenn Sie das Spiel lieber fiir sich spielen mochten, dann
gonnen Sie sich bei jedem Bingo eine kleine Belohnung: sei
es ein gutes Buch, ein Nickerchen oder Ihr Lieblingsgericht.
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Ziel des Spiels:

Bewegung, Entspannung und Tagesstruktur bewusst
in den Tag einbauen, ohne dabei ein schlechtes
Gewissen zu haben. Viele kleine Dinge tragen schon
dazu bei und férdern Ihre Gesundheit, ohne dass man
sich dessen bewusst ist. AuBerdem sollen Sie Anregungen
erhalten, mal etwas Neues auszuprobieren.

Atemitbung
Bewusst eine Minute
auf den Atem achten.

O

Teamgefihl
Kollegen fragen, wie
es ihnen geht.

O

Bewegung
An verschiedenen Stellen
im Homeoffice arbeiten
(z.B. auf dem Sofa einen
Text lesen anstatt am

Schreibtisch).Q

Ernidhrung
In der Mittagspause
selbst kochen.

O

Nichtraucherpause

Fiir Raucher: 5 Min. mit

Kaffee/Tee nach drauRen

gehen und nicht rauchen
Fir Nichtraucher:

5 Min. PauseQ

Bewegung

In der Mittagspause um
den Block gehen
(ohne Handy).

O

Kreativitit
Eine neue Idee

entwickeln.

Ewtspawwuwg
Eine Yoga-Ubung lernen
und ausprobieren.

O

Teamgefithl
Mit den Kollegen bewusst
dariiber sprechen, wie es

einem in der aktuellen
Arbeitssituation geht.

O

Bewegung
Bewegungsiibung am
Schreibtisch machen.

O

Bewegung
Zu FuR oder mit dem
Rad einkaufen.

O

Entspannung
Eine QuiGong-Ubung

lernen und

ausprobieren.

Bewegung
Nach Feierabend
bewusst einen
Spaziergang machen.

O

Ew’cspawwu.wg
E-Mail-Benachrichtigungs-
Ton in den Pausen
ausschalten.

O

Morgenritual
Bevor man an den
Arbeitsplatzt geht,
5-10 Min. etwas fir sich
tun (z.B. Zeitung lesen,
frischer Orangensaft,

Morgengru[&).@

Ewtspawwuwg
Kurz Musik héren
(und ggf. singen

oder tanzen).

O

Teamgefihl
Virtuelle Kaffeepause mit
den Kolleginnen und
Kollegen organisieren.

O

Ewtspawwuwg
Bewusst zwei Minuten
aus dem Fenster schauen
und wahrnehmen,
was in der Ferne zu

sehen ist. O

Bewegung
Im Stehen telefonieren.

O

Tageslichtpause
Bewusst rausgehen,
solange es noch hell ist.

O

Bewegung
Gassi gehen fiir alle
fur Hundebesitzer
mit Hund, sonst ohne

Hund.

wohlfithlen

Zimmer fir mehrere
Minuten stoRliften.

O

Achtsamlkett
Aufgabe aus dem Freund-
lichkeitskalender machen:

actionforhappiness.de
uber Info auf

Kalender. O

Ewtspawwuwg

Augen schlieRen und

bewusst wahrnehmen,
was zu horen ist.

O

_Joker

Meine eigene Idee:

O



http://www.actionforhappiness.de 
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