
Personal: Fachexpertinnen und -experten aus der Ergonomie, 
Physiotherapie, Sportwissenschaft etc. 

Active Movement Coaching 
(Online-Seminarreihe) 

Ein beliebter Service über alle Branchen hinweg

Wellnow Group GmbH  
Luckenwalder Str. 6b  
10963 Berlin

wellnow.de
030 / 220 121 56
interesse@wellnow.de

Online-Kurs 
ermöglicht die 
Teilnahme von 

überall

Minimaler 
Aufwand durch 

die Wellnow 
Plattform

Live und 
exklusiv für Ihr 
Unternehmen

Inhalte von 
Experten 

speziell für die 
Arbeitswelt 
entwickelt

Qualifizierte 
Expertinnen 

und Experten 

Zielgruppe: Geeignet für alle Mitarbeiterinnen und 
Mitarbeiter / Kein Vorwissen erforderlich

Dauer pro Kurs: ca. 25 Minuten 

Organisation: Online über die Wellnow Kundenplattform 

Anzahl Einheiten: 12 (wöchentlich, zweiwöchentlich oder monatlich)

Wichtige Informationen zum Service

Wie läuft eine Kurseinheit ab?

Zu Beginn wird das jeweilige Thema vorgestellt und den 

Teilnehmenden kurz und leicht verständlich Wissen zu bspw. den 
beteiligten muskulären Strukturen und deren Funktion 
vermittelt. Dabei werden klassische Haltungsfehler und 

Schmerzmuster angesprochen, die in diesem Bereich häufig 

auftauchen und Handlungsempfehlungen zur besseren 
Körperhaltung, ergonomischen Einrichtung und dem 
Bewegungsverhalten gegeben. 

Darauf aufbauend werden gemeinsam verschiedene Dehn-, 
Mobilitäts- und Kräftigungsübungen angeleitet durchgeführt. 

Dabei coacht der Kursleiter die Teilnehmenden parallel 

individuell über die Kamera. 

Zum Ende des Kurses können Teilnehmende Fragen stellen und 

sich individuelle Tipps und Empfehlungen vom Coach einholen.  

Titel und Reihenfolge der Kurseinheiten

1. Digital Eye Strain und Augentraining

2. Entspannung und Mobilisierung des Nackens

3. Kiefergelenkpflege und “Zähneknirsch-Prävention”

4. Schultergesundheit

5. Rückenstärkung und Wirbelsäulengesundheit

6. Armgelenke stärken und Engpässe beseitigen

7. Flexible Hüften und Hüftgesundheit

8. Kniegesundheit und Stabilitätstraining

9. Schritt für Schritt zu gesunden Füßen

10. Gehirnfitness

11. Atemtechniken zur Unterstützung der 

Rückengesundheit

12. Ergonomie in Office und Home-Office

Software: Microsoft Teams / Internetfähiges Endgerät mit 
Mikrofon und Kamera wird benötigt

mailto:interesse@wellnow.de

