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Allgemeines Studiendesign1

Bewegung Entspannung

Kurzzeitboxen (3 min)
60 s Aufwärmen
180 s Arme und Beine
30 s Auspowern 

Ergometer (20 min)
Moderate Geschwindigkeit
(70% HRmax)

brainLight (10 min)
Audio-visuelle 
Entspannung
Shiatsu-Massage

Napping (10 min)
Liegen
Augen schließen

Inhaltliche Gestaltung von Arbeitspausen
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Keine eindeutigen Ergebnisse bei den Interventionen, allerdings wichtige 

Hinweise für die zukünftige Forschung hinsichtlich der Pauseninterventionen, 

wie u.a. Pausen- bzw. Sessionlänge und Sessionauswahl

Verbesserung der Werte im MoodMeter, d.h. psychisches und physisches 

Befinden und Motivation wurden durch die brainLight-Anwendung verbessert 

(Betrachtung anhand der Mittelwertvergleiche)

Signifikante Verbesserung der objektiven Leistungsfähigkeit 

(Konzentrationstest) und der subjektiv wahrgenommenen Leistungsfähigkeit 

(Fragebogen) durch die brainLight-Anwendung
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