Active Movement Coaching @

(Online-Seminarreihe)

Zielgruppe: Geeignet flr alle Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter / Kein Vorwissen erforderlich Live und

exklusiv fiir lhr
Unternehmen

Anzahl Einheiten: 12 (wochentlich, zweiw6chentlich oder monatlich

Dauer pro Kurs: ca. 25 Minuten

Online-Kurs Qualifizierte

Organisation: Online tber die Wellnow Kundenplattform erméglicht die .
- Expertinnen
Teilnahme von ° dE +
Software: Microsoft Teams / Internetfdhiges Endgerat mit tiberall PP~ UndExperten

Mikrofon und Kamera wird benotigt

e
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Personal: Fachexpertinnen und -experten aus der Ergonomie, Inhalte von
Physiotherapie, Sportwissenschaft etc. Experten T
speziell fur die Aufwand durch
Arbeitswelt die Wellnow

e . . ; Plattform
Wichtige Informationen zum Service entwickelt

Wie lauft eine Kurseinheit ab? Titel und Reihenfolge der Kurseinheiten

Zu Beginn wird das jeweilige Thema vorgestellt und den
Teilnehmenden kurz und leicht verstandlich Wissen zu bspw. den
beteiligten muskuldren Strukturen und deren Funktion
vermittelt. Dabei werden klassische Haltungsfehler und
Schmerzmuster angesprochen, die in diesem Bereich haufig
auftauchen und Handlungsempfehlungen zur besseren
Koérperhaltung, ergonomischen Einrichtung und dem
Bewegungsverhalten gegeben.

. Digital Eye Strain und Augentraining

. Entspannung und Mobilisierung des Nackens

. Kiefergelenkpflege und “Zdhneknirsch-Pravention”

. Schultergesundheit

. Rickenstarkung und Wirbelsaulengesundheit

. Armgelenke starken und Engpasse beseitigen

. Flexible Hiiften und Hiiftgesundheit

. Kniegesundheit und Stabilitatstraining

. Schritt fur Schritt zu gesunden Fui3en

. Gehirnfitness

. Atemtechniken zur Unterstiitzung der
Rickengesundheit

12. Ergonomie in Office und Home-Office

Darauf aufbauend werden gemeinsam verschiedene Dehn-,
Mobilitats- und Kraftigungsiibungen angeleitet durchgefiihrt.
Dabei coacht der Kursleiter die Teilnehmenden parallel
individuell Giber die Kamera.
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Zum Ende des Kurses konnen Teilnehmende Fragen stellen und
sich individuelle Tipps und Empfehlungen vom Coach einholen.

Ein beliebter Service tiber alle Branchen hinweg
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Wellnow Group GmbH  wellnow.de

Luckenwalder Str. 6b 030/220 12156
10963 Berlin interesse@wellnow.de
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