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April 2026 – Mehr Energie durch Tageslicht & Bewegung

Mit den helleren Tagen kommt oft auch neue Energie – oder zumindest die Chance darauf. Denn Tageslicht 
und Bewegung an der frischen Luft haben einen direkten Einfluss auf dein Wohlbefinden.

Gerade im Arbeitsalltag verbringen wir jedoch viel Zeit drinnen – oft ohne es bewusst wahrzunehmen.

Schon kurze Momente draußen können einen spürbaren Unterschied machen.

Warum Tageslicht so wichtig ist

Tageslicht wirkt wie ein natürlicher Taktgeber für deinen Körper. Es unterstützt deinen Schlaf-Wach-
Rhythmus, hebt die Stimmung und kann sogar deine Konzentration verbessern. Fehlt es dir über längere 
Zeit, fühlst du dich schneller müde, antriebslos oder unkonzentriert.

Bewegung draußen – mehr als nur frische Luft

Bewegung bringt deinen Kreislauf in Schwung, reduziert Stress und hilft dir, den Kopf freizubekommen. 
Besonders wirksam wird sie in Kombination mit Tageslicht: Dein Körper aktiviert sich, während dein Kopf 
zur Ruhe kommt.

Einfache Wege, mehr davon in deinen Alltag zu bringen

Kurze Wege bewusst nutzen: 

Geh kleine Strecken zu Fuß – zum Beispiel in der Pause oder auf dem Weg zu Terminen. Schon 10 

Minuten Bewegung bewirken aktivierend. 

Pausen nach draußen verlagern: 

Nimm deinen Kaffee oder dein Mittagessen mit nach draußen – auch wenn es nur kurz ist. Tageslicht und 

frische Luft helfen dir, neue Energie zu tanken.

Bewegte Gespräche führen:

Wenn möglich, führe Telefonate im Gehen statt im Sitzen. Du bleibst in Bewegung und bist oft sogar 

konzentrierter.

Licht am Morgen nutzen:

Versuche, morgens bewusst Tageslicht zu bekommen – z. B. durch einen kurzen Spaziergang oder den 

Weg zur Arbeit. Das unterstützt deinen natürlichen Start in den Tag.

Kleine Impulse, große Wirkung:

Du musst nicht direkt Sport machen oder viel Zeit 

investieren. Oft reichen schon kleine, bewusste 

Veränderungen, um mehr Energie und Ausgeglichenheit 

zu spüren.

Nutze die helleren Tage als Einladung, öfter nach 

draußen zu gehen. Vielleicht startest du direkt heute mit 

einer kleinen Runde an der frischen Luft.
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