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Risikofaktoren mindern

Leistung und
Motivation steigern

Krankheiten vorbeugen

Bewegung ist nicht nur im Privatleben
ein wichtiger Baustein fur ein gesun-
des und ausgeglichenes Leben. Auch im
Arbeitsalltag kann kérperlichen Be-
schwerden, z. B. Rucken- oder Nacken-
schmerzen, vorgebeugt werden.

Fur einen langfristigen Erfolg spielt die
RegelmaRigkeit eine entscheidende Rol-
le. Demnach ist es wichtig, Bewegung im
Arbeitsalltag zur Selbstverstandlichkeit
bzw. zur Gewohnheit werden zu lassen.

Gesunde Mitarbeiter — gesundes Unternehmen
Bewegt und aktiv durch den Arbeitsalltag

Das Angebot zur mobilen Pause setzt sich aus mehreren Bestandteilen zu-
sammen. Die Teilnehmer erlernen Ubungen, die sie unabhangig vom jeweiligen
Ort sowie ihrer Arbeitskleidung umsetzen kénnen. Ziel ist, eine Routine zu
entwickeln, die dazu dient, Belastungen auszugleichen und damit leistungs-
fahig zu bleiben.

Um den gréf3tmaoglichen Effekt zu erzielen, werden abwechselnd folgende
Schwerpunkte gesetzt:

» Koordinationstraining
Mobilisationstraining
Dehnldbungen

Stabilisationsibungen

Werden Sie aktiv und sprechen Sie uns an. Wir begeistern lhre Mitarbeiter fur
mehr Gesundheit - vor Ort und auch online.
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