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Bewegte Auszeit im Homeoffice

Langes Sitzen und einseitige Bewegungen belasten den Korper und kénnen langfristig zu
Gesundheitsbeeintrachtigungen fihren.

In einer bewegten Auszeit kénnen lhre Mitarbeiter, die etwas fiir lhren Bewegungsapparat tun, fir eine physische
wie psychische Entlastung sorgen. Die bewegte Pause besteht aus Elementen der Bereiche Kraft, Beweglichkeit und
Koordination, denen trainingswissenschaftliche Erkenntnisse zugrunde liegen.

Unsere Bewegungsexperten zeigen lhren Mitarbeitern u. a. Ausgleichsbewegungen und Mobilisationsiibungen
sowie Atementspannungen, die den einseitigen Belastungen des Alltags entgegenwirken und die Funktion des
Bewegungsapparats verbessern. Demzufolge beugt eine aktive Pause klassischen Krankheitsbildern vor.

Vorteile einer online bewegten Auszeit:

. Ausgleich zum Bildschirmarbeitsplatz.

. Teilnehmerquoten sind hdher als bei Prasenzkursen, da alle Mitarbeiter egal ob im Biiro oder im
Homeoffice sich unkompliziert zuschalten und mitmachen kénnen.

° 15-30mintige Einheiten reichen aus, um den Bewegungsapparat zu entlasten und um die Gesundheit zu
fordern.

) lhre Mitarbeiter haben auch im Homeoffice das Gefiihl, nicht isoliert zu sein, sondern durch das
gemeinsame Tun weiterhin dem Team anzugehoren.

° Die personliche Betreuung bleibt gewahrleistet.
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