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Kurzbeschreibung

Lernen von den Profis - die Kraft der PauseEin Leben ohne Pause gilt vielen als vdllig normal. Die
beruflichen Anforderungen steigen - die Arbeit wird zum Marathonlauf. Feierabend und Wochenende
werden ebenfalls prall mit Programm gefillt. Doch Achtung: Ohne Pausen werden wir krank. Das Buch
zeigt, was wir von Profis wie Spitzensportlern lernen kénnen. Ihnen dienen Pausen zur Erholung und zur

L eistungsforderung. Ein Schitisselwort dabei ist die Superkompensation: Bei richtigem Pause-Machen
werden die Energiespeicher nicht nur wieder auf ihr vorheriges Niveau gebracht, sondern durch das Setzen
gezielter Anreize kann sogar ein Energiezuwachs dariiber hinaus erfolgen. Im grof3en Praxisteil dieses
Ratgebers wird gezeigt, wie man in vier komplexen Phasen - im Tagesverlauf, nach getaner Arbeit, am
Wochenende sowie im Urlaub, auf Reisen - den Schalter zundchst auf Pause und dann erfolgreich wieder auf
Power umlegen kann. Denn um die Heilkraft von Pausen richtig zu nutzen, braucht es geeignete aktive und
passive Malnahmen. Uber den Autor und weitere Mitwirkende

Prof. Dr. Ingo Frobose ist Professor fir Rehabilitation und Préavention im Sport an der Deutschen
Sporthochschule Koln. Dort leitet er das " Zentrum fir Gesundheit”. Er ist Sachversténdiger des Bundestages
in Fragen der Prévention sowie wissenschaftlicher Berater zahlreicher Krankenkassen und
Versicherungstréger. Bei Zeitschriften wie "Fit for Fun", "Brigitte", "Vital", "Men¢s Health" oder
"Apotheken-Umschau" ist er standiges Mitglied im Expertenteam.
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