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Massage am Arbeitsplatz

Erleben Sie nachhaltige Gesundheitsférderung direkt am Arbeitsplatz.
Unsere spezialisierten Therapeuten kombinieren gezielte
Massagetechniken mit Selbstmassage- und Bewegungsiibungen, um
langjéhrige Beschwerden lhrer Mitarbeitenden zu verringern und deren
Leistungsfahigkeit zu erhalten.

Alle Tatigkeitsbereiche

Massage verspannter Muskelpartien « Verweis auf digitales
Préventionsprogramm mit Lockerungsiibungen « optional: Vermittlung
von Lockerungsiibungen - optional: Selbstmassagetechniken mit
Faszienball - optional: Faszienball zum Mitnehmen

ca. 20 Minuten pro Person

jeweils eine Person
also ca. 2-3 Behandlungen pro Stunde

nach Bedarf alle 1-3 Monate pro Person
100 € pro Stunde

Nein

mind. 3 zusammenhéngende Stunden

Massageliege + Tirschilder « Faszienball zum Mitnehmen - Flyer fir
Gesundheits-App

Einzelsitzungen vor Ort « diskreter Raum vor Ort notwendig, mit Platz
fur Massageliege (2m x 1m) - Slots missen intern vergeben werden

Ergonomie-Inspektion

Optimieren Sie die Arbeitsbedingungen mit einer praktischen
Analyse pro Arbeitsbereich. Wir bieten konkrete
Handlungsempfehlungen, die Ergonomie und Arbeitsablaufe
verbessern und Arbeitsbedingungen ganzheitlich betrachten.

Alle Tatigkeitsbereiche

ganzheitliche Betrachtungsweise: Erfassung weiterer
Belastungen wie Psyche, Kognition, Schlaf & Pausen - ggf.
Fotodokumentation, falls gewiinscht & erlaubt - ggf. Verweis
auf digitales Praventionsprogramm mit Lockerungsiibungen -«
schriftliche Auswertung mit Handlungsempfehlungen

bis zu 90 Minuten

abhéngig von Arbeitsbereich(en)
unabhéngig von Anzahl der Beschaftigten

1x pro Einrichtung / Abteilung, jahrlich wiederholt
450 € pro Inspektion

Ja - Interview per Videocall

Checkliste « Kamera fiir ggf. Foto- / Videodokumentation «
Evaluation - schrifitiche Auswertung + Handlungsempfehlungen

Arbeitsplatzbegehung vor Ort - exemplarische Befragung &
Beratung von 3-5 Beschéftigten vor Ort (wenn mdglich) «
optional: dauerhafte Begleitung durch eine Ansprechperson
wahrend der Arbeitsplatzbegehung

Bei Absagen weniger als sieben Tage vor einer vereinbarten Mafinahme wird eine Ausfallgebiihr in Hhe von 150 € (netto) berechnet.

WiederFit.biz -

Ole Sprengeler & Christian Bode GbR + Schenkendorfstr. 18 - 28211 Bremen -

USt-ID: DE326107297 - Telefon: +49 (0)152 54 24 95 37 . E-Mail: kontakt@wiederfit.biz -
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Gesundheits-App

Unsere Gesundheits-App unterstitzt Mitarbeitende dabei,
Beschwerden durch langes Sitzen zu vermeiden, indem sie
tagliche Lockerungsiibungen und Erinnerungen anbietet.
Optional erfasst sie den Gesundheitszustand, um die
Maf3nahmen individuell anzupassen. So férdern wir Gesundheit,
reduzieren Fehltage und steigern die Produktivitat — mit
geringem Aufwand.

Alle Tatigkeitsbereiche

moderne, performante WebApp « keine App-Installation nétig «
Mehrsprachigkeit « lauffahig auf allen Desktops, Laptops,
Tablets & Smartphones - niedrigschwellige Nutzung (E-Mail
genugt, kein Passwort nétig)

durchschnittlich 3 Minuten pro Tag
beliebig, Ublicherweise ein Account pro Person

taglich
- siehe Seite 5 dieses Dokuments

Ja - digitale WebApp

Intuitive Plattform - ganzheitliche Gesundheitsinhalte «
Erinnerungsfunktion per E-Mail « Support « regelmésige,
kostenfreie Erweiterungen - fir BGM-Beauftragte: Zugang zu
Administrationsbereich inkl. Dokumentenvorlagen,
Kommunikationsbausteinen und weiteren Funktionen

Erlaubnis fiir die Mitarbeitenden, die Applikation wéahrend ihrer
Arbeitszeit nutzen zu diirfen « optional: interne Kommunikation
der Infos zur Anmeldung zur Gesundheits-App - z.B. im
Rahmen der Verteilung von Flyern, dem Versand eines
Newsletters oder Anbringung eines Aushangs am Schwarzen
Brett

Website: www.wiederfit.biz



Gesundheit im Fokus

Leistungen, Preise und Konditionen auf einen Blick

Maf3nahme

Darum geht es

Primére Zielgruppe

Was erwartet
die Teilnehmenden?

Dauer

Anzahl Teilnehmende

Empfohlene Haufigkeit

Preis

Remote durchfihrbar?

Darum kiimmern wir uns

Das missen Sie organisieren

Hinweis zu Ausfallkosten

Workshop "Faszien losen,
Beschwerden lindern"

Fordern Sie die Gesundheit Ihrer Beschaftigten durch
unseren Faszienkurs, der Uber punktuelle
Selbstmassagen hinausgeht. In kleinen Gruppen lernen
die Teilnehmer, effektiv mit Faszienutensilien
umzugehen und Beschwerden selbststandig zu
reduzieren.

Alle Tatigkeitsbereiche

Hintergriinde Faszienmassage & Verspannungen -«
ganzheitliche Vermittlung der Faszienmassage -.
Selbstmassagetechniken fiir den Alltag -«
Beriicksichtigung individueller Beschwerden « Verweis
auf digitales Préventionsprogramm mit
Lockerungsiibungen -« Faszienball zum Mitnehmen

bis zu 90 Minuten

bis zu 12 Teilnehmende
einmalig pro Person
350 € pro Workshop
Nein

Flip-Chart - Trainingsmatten . Faszienball zum
Mitnehmen - Flyer fiir Gesundheits-App

"Gruppen-Workshop vor Ort « Raum vor Ort
notwendig, mit Platz fir die Anzahl von Matten (2m x
1m) entsprechend der Teilnehmeranzahl « bequeme
(Sport-)Kleidung empfohlen, aber nicht zwingend
erforderlich « Slots miissen intern vergeben werden

Workshop "Ergonomie fir
harte Jobs"

Unterstltzen Sie lhre Beschaftigten dabei,
ergonomisches Arbeiten effektiv in den Alltag zu
integrieren. Neben den Grundlagen und
praktischen Tipps zu ergonomischen Haltungen
und Arbeitsweisen stehen préaventive
Lockerungstibungen sowie die Bericksichtigung
individueller Beschwerden im Fokus. Ergédnzt
durch Verweise auf ein digitales
Préventionsprogramm mit Lockerungsiibungen
bietet der Workshop eine perfekte Kombination
aus Theorie und Praxis fiir ein gesiinderes
Arbeiten.

Kérperlich anstrengende / anspruchsvolle
Tatigkeitsbereiche

Hintergriinde ergonomisches Arbeiten «
theoretische und praktische Vermittlung von
ergonomischen Haltungen und Arbeitsweisen -
Beriicksichtigung individueller Beschwerden -«
Vermittlung von préaventiven Lockerungsiibungen
«+ Verweis auf digitales Préaventionsprogramm mit
Lockerungsiibungen

90 - 120 Minuten

bis zu 15 Teilnehmende
einmalig pro Person
350 € pro Workshop

Ja - z.B. in Webinar-Form

Flip-Chart - Skelett fiir Veranschaulichung -
Faszienball zum Mitnehmen -« Flyer fir
Gesundheits-App

Gruppen-Workshop vor Ort + Raum vor Ort
notwendig, mit Platz entsprechend der
Teilnehmeranzahl

Workshop "Schmerzfrei im
Alltag"

Viele Menschen leiden unter Schmerzen in
bestimmten Gelenken oder Kérperbereichen,
ohne die eigentliche Ursache zu kennen. In
diesem Workshop betrachten wir den Kérper
ganzheitlich - Muskeln, Gelenke und Nerven im
Zusammenspiel — und analysieren individuelle
Beschwerden unter Einbezug der gesamten
Korperstatik.

Alle Tatigkeitsbereiche

Theoretische und praktische Vermittlung von
anatomischen Zusammenhéangen -«
Beriicksichtigung individueller Beschwerden -«
Analyse der Korperstatik « Vermittlung von
Faszien-Selbstmassagetechniken - Vermittlung
individueller Lésungshilfen

90 - 120 Minuten

bis zu 12 Teilnehmende
einmalig pro Person
350 € pro Workshop

Nein

Massageliege - Flip-Chart - Trainingsmatten -
Skelett fiir Veranschaulichung « Faszienball zum
Mitnehmen - Flyer fir Gesundheits-App

Gruppen-Workshop vor Ort « Raum vor Ort
notwendig, mit Platz fur die Anzahl von
Matten (2m x 1m) entsprechend der
Teilnehmeranzahl

WIE
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Workshop "Beschwerdefrei
im Buro"

Bieten Sie Ihren Beschéftigten die Gelegenheit,
taglich Mini-Bewegungspause durchzufiihren, um
montone Arbeits- und Haltungsmuster zu
unterbrechen. Wir sensibilisieren die Belegschaft
dafiir, warum kurze Unterbrechungen wirksam
sind und wie die Folgen von "zu viel Sitzen"
vorgebeugt werden kdnnen. Einpragsame
Beispiele und die Beriicksichtigung individueller
Fragen sind dabei unser Erfolgskonzept.

Verwaltung / PC-Arbeitsplatze

Hintergriinde von Verspannungen im Arbeitsalltag
« Beriicksichtigung individueller Beschwerden -
Sensibilisierung & Motivation zur
Eigenverantwortung -+ Vermittlung von
préventiven Lockerungsiibungen

bis zu 60 Minuten

Empfohlen 15 MA vor Ort, bis zu 50 moglich
einmalig pro Person

200 € pro Workshop

Ja > z.B. in Webinar-Form

Laptop - Prasentation - Adapter (fiir z.B.
Display/Beamer) - Flyer fiir Gesundheits-App

Gruppen-Workshop vor Ort « Raum vor Ort
notwendig, mit Platz entsprechend der
Teilnehmeranzahl

Bei Absagen weniger als sieben Tage vor einer vereinbarten Mafinahme wird eine Ausfallgebiihr in Hohe von 150 € (netto) berechnet.

WiederFit.biz -

Ole Sprengeler & Christian Bode GbR + Schenkendorfstr. 18 - 28211 Bremen -

USt-ID: DE326107297 - Telefon: +49 (0)152 54 24 95 37 . E-Mail: kontakt@wiederfit.biz -

Website: www.wiederfit.biz
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Massage am Arbeitsplatz

Erleben Sie nachhaltige Gesundheitsforderung fur Ihr Unternehmen mit unserem innovativen Service
zur Beschwerdereduktion direkt am Arbeitsplatz.

Statt kurzfristiger Wellness-Massagen bieten wir spezialisierte Therapeuten, die gezielt auf Ihre
Beschaftigten eingehen. Unsere Sessions vereinen effektive Massagetechniken zur
Ursachenbekdmpfung mit der Vermittlung von Selbstmassagetechniken und individuell empfohlenen
Bewegungsubungen. Diese nachhaltige Methode ist besonders vorteilhaft fur Mitarbeiter mit
langjahrigen Beschwerden und fUr jene, die im Arbeitsalltag kdrperlich stark belastet werden. Es bietet
die optimale Lésung, um die Beschwerden lhrer Mitarbeitenden zu verringern und deren
Leistungsfahigkeit zu erhalten. Ihr Unternehmen profitiert von gesteigertem Wohlbefinden im Team,
hoherer Arbeitszufriedenheit und reduzierten Ausfallzeiten.

Investieren Sie in die Gesundheit Ihrer Belegschaft und erzielen Sie langfristige Kostenersparnisse
durch eine produktivere und gestindere Arbeitsumgebung.

Auf einen Blick Nachhaltige Gesundheitsférderung
- Wirkungsvolle Kombination aus gezielten Massagetechniken und
Selbstmassage- & Bewegungstbungen

- Direkte Beschwerdereduktion am Arbeitsplatz

Spezialisierte Therapeuten
- Zielgenaue Betreuung der Mitarbeitenden

Effektive Massagetechniken
- Ursachenbekampfung & Selbstmassage

Zielgruppe
- Mitarbeitende mit chronischen Beschwerden & hoher kérperlicher Belastung

Vorteile
- Verringerung langfristiger Beschwerden & Erhaltung der Leistungsfahigkeit

- Wohlbefinden, Zufriedenheit, Produktivitat

Dauer ca. 20 Minuten pro Person

Kosten 100 € pro Stunde
mind. 3 zusammenhangende Stunden

Kontaktieren Sie uns jetzt flr einen Beratungs- oder Présentationstermin. Lassen Sie uns gemeinsam die Gesundheit und

[EERE  Sind Sie interessiert an mehr Informationen oder einer personlichen Vorstellung unserer innovativen Gesundheitslésungen?
@& Zufriedenheit Ihrer Mitarbeitenden verbessern und Ihr Unternehmen auf den Weg zu nachhaltigem Erfolg fuhren.
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Ergonomie-lnspektion

Optimieren Sie die Arbeitsbedingungen in Ihrem Unternehmen mit unserer umfassenden
Beratungsdienstleistung, die einen besonderen Fokus auf Ergonomie legt.

Anstelle einer kurzfristigen, individuellen Arbeitsplatz-Begehung bieten wir eine Betrachtung ganzer
Abteilungen oder Tatigkeitsbereiche, um alltagstaugliche und praktische Losungen zu entwickeln.
Nach unseren Begehungen erhalten Sie eine schriftliche Auswertung, die konkrete
Handlungsempfehlungen und eine Ubersicht (iber die festgestellten Umsténde bietet. Unsere
Empfehlungen gehen Uber Ergonomie hinaus und beinhalten eine ganzheitliche Analyse der
Arbeitsablaufe, zeitlichen und kognitiven Belastungen sowie der gesamten Arbeitsbedingungen. In
Einzelfallen werden auch Aspekte des Arbeitsschutzes bertcksichtigt.

Unsere bisherigen Kunden loben die praktische Anwendbarkeit, die klare Kommunikation und die
Nachhaltigkeit unserer Losungen, die Ihr Engagement als Arbeitgeber fur die Gesundheit der
Mitarbeiter sichtbar machen.

Auf einen Blick Praktische Analyse pro Arbeitsbereich
- Detaillierte Analyse der bestehenden Arbeitsbedingungen

- Konkrete Handlungsempfehlungen & Auswertung

Optimierte Arbeitsbedingungen
- Ganzheitliche Abteilungsbetrachtung

Detaillierte Auswertung
- Konkrete Handlungsempfehlungen

Umfassende Analysen
- Arbeitsablaufe, Belastungen, Arbeitsschutz

Zielgruppe
- Unternehmen mit Fokus auf Arbeitsplatzergonomie & Mitarbeitergesundheit

Vorteile
- Verbesserung der Ergonomie & Optimierung der Arbeitsablaufe

- Ganzheitliche Betrachtung der Arbeitsbedingungen

Dauer bis zu 90 Minuten

Kosten 450 €

Kontaktieren Sie uns jetzt flr einen Beratungs- oder Présentationstermin. Lassen Sie uns gemeinsam die Gesundheit und

[EERE  Sind Sie interessiert an mehr Informationen oder einer personlichen Vorstellung unserer innovativen Gesundheitslésungen?
@& Zufriedenheit Ihrer Mitarbeitenden verbessern und Ihr Unternehmen auf den Weg zu nachhaltigem Erfolg fuhren.
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Gesundheits-App

Viele Mitarbeitende leiden unter Muskel- und Gelenkbeschwerden, die oft durch langeres Sitzen und
unergonomische Arbeitsbedingungen verursacht werden. Unser Programm "Zahneputzen fiir die
Gelenke" bietet einen effektiven Ansatz zur Pravention und Selbsthilfe.

In Kick-Off-Schulungen sensibilisieren wir fur die Ursachen dieser Beschwerden und prasentieren
praktische Lésungen. Unser préaventiver Videokurs hilft sodann, die Ubungen in den Arbeitsalltag zu
integrieren. Eine Erinnerungsfunktion unterstiitzt die Mitarbeitenden dabei, die Ubungen nachhaltig
umzusetzen. Optional kdnnen Umfragen den Gesundheitszustand der Mitarbeitenden erfassen.

Unser Programm spricht nicht nur sportaffine Mitarbeitende an, sondern eine breite Zielgruppe, im
Gegensatz zu herkdommlichen Gesundheitsprogrammen. Kleine Veranderungen im Alltag sind
realistischer umsetzbar als grofde Interventionen. Durch tagliche Ubungen und die Unterstutzung
unserer App fordern wir nachhaltig die Gesundheit lhrer Mitarbeitenden, reduzieren Fehltage und
steigern die Produktivitat — bei minimalem Aufwand und maximaler Wirkung fur lhr Unternehmen.

Auf einen Blick Nachhaltige Gesundheitsférderung
- Mehrteiliges Préventionsprogramm ,Zéhneputzen fiir die Gelenke"”

- Kick-Off Schulungen — Ursachen & Lésungen von Beschwerden
- Videokurs - Erinnerung an tagliche Ubungen, langfristige Umsetzung
- opt. Umfragemodul - Gesundheitszustand erfassen & bewerten

Einfachheit & grofie Wirkung
- intuitive Bedienung & leichte Umsetzbarkeit mit positiven Gesundheitsauswirkungen

Zielgruppe
- alle Mitarbeitende - unabhéangig von Fitnesslevel

Vorteile
- Schutz & Foérderung der Gesundheit

- reduzierte Fehltage & héhere Produktivitat

Kosten 3 € pro Mitarbeitenden & Monat

Abrechnung - 1Jahr im Voraus — auf Basis 1/3 der Belegschaft

e WUTSE - Quartalsweise - auf Basis tatséchlicher Nutzung

Zusatzleistungen 200 € pro Kick-off Schulung /7 Umfrage
Treuebonus Lifetime Preise — garantierte Preisstabilitat tber die
gesamte Vertragslaufzeit

[EERE  Sind Sie interessiert an mehr Informationen oder einer personlichen Vorstellung unserer innovativen Gesundheitslésungen?
Kontaktieren Sie uns jetzt flr einen Beratungs- oder Présentationstermin. Lassen Sie uns gemeinsam die Gesundheit und
El Zufriedenheit Ihrer Mitarbeitenden verbessern und Ihr Unternehmen auf den Weg zu nachhaltigem Erfolg fuhren.
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Workshop FIT

"Faszien losen, Beschwerden lindern"

Optimieren Sie die Gesundheit und das Wohlbefinden lhrer Mitarbeitenden mit unserem umfassenden
Faszienkurs, der Uber punktuelle Selbstmassagen hinausgeht.

Anstatt sich nur auf schmerzende Stellen zu konzentrieren, bietet unser Kurs eine ganzheitliche
Herangehensweise, die zentrale Knotenpunkte des Kérpers einbezieht. In kleinen Gruppen erlernen
lhre Mitarbeitenden, wie sie mit weitverbreiteten Faszienutensilien, die oft bereits zu Hause vorhanden
sind, effektiv und selbststandig arbeiten kénnen. Der Kurs schult die Teilnehmer darin, Beschwerden
selbststandig in den Griff zu bekommen und zu reduzieren, was ihnen den Gang zum Arzt oder das
Inanspruchnehmen anderer Gesundheitsmaf3nahmen ersparen kann. Unser Kurs foérdert nicht nur die
Fahigkeit zur Selbsthilfe, sondern trégt auch langfristig zur Reduzierung von Schmerzen und
Beschwerden bei.

Arbeitgeber profitieren von gestnderen, zufriedeneren Mitarbeitenden und damit von weniger
Ausfallzeiten sowie einer gesteigerten Arbeitsleistung.

Auf einen Blick Mehr als punktuelle Selbstmassagen
- Effektiver Umgang mit Faszienutensilien

- Selbststandige Reduktion von Beschwerden

Ganzheitlicher Ansatz
- Zentrale Knotenpunkte im Korper

Selbststiandige Anwendungsmethoden
- Effektive Nutzung von Faszienutensilien

Schulung und Selbsthilfe
- Beschwerdereduktion & Arztbesuche vermeiden

Zielgruppe
- Mitarbeitende aller Fitnesslevel, die langfristig Beschwerden vorbeugen méchten

Vorteile
- Weniger Arztbesuche - Geringere Ausfallzeiten, héhere Leistung

- Verbesserung des Wohlbefindens der Mitarbeitenden
- Gruppenunterricht fir personlichen Austausch & Motivation

Dauer bis zu 90 Minuten

Teilnehmer bis zu 12 Teilnehmende
Kosten 350 €

Kontaktieren Sie uns jetzt flr einen Beratungs- oder Présentationstermin. Lassen Sie uns gemeinsam die Gesundheit und

[EERE  Sind Sie interessiert an mehr Informationen oder einer personlichen Vorstellung unserer innovativen Gesundheitslésungen?
@& Zufriedenheit Ihrer Mitarbeitenden verbessern und Ihr Unternehmen auf den Weg zu nachhaltigem Erfolg fuhren.
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""Ergonomie fur harte Jobs"

Machen Sie ergonomisches Arbeiten nicht zur zusatzlichen Aufgabe — sondern zur spirbaren
Erleichterung im Alltag!

Unser Ergonomie-Workshop richtet sich an Mitarbeitende aus verschiedenen Arbeitsbereichen und
Tatigkeitsfeldern, um sie fur die Bedeutung von ergonomischem Arbeiten, die Vermeidung von
Uberlastungen und den Umgang mit Fehlhaltungen zu sensibilisieren. Ziel des Workshops ist es,
praktische und alltagstaugliche Strategien zu vermitteln, die sowohl kurzfristige als auch langfristige
Entlastung bieten und die Gesundheit am Arbeitsplatz fordern.

Dabei steht ein individueller Ansatz im Vordergrund: Der Workshop berUcksichtigt die spezifischen
Bedurfnisse und Herausforderungen der Teilnehmenden und bietet maf3geschneiderte Losungen, die
direkt nach dem Workshop umsetzbar sind.

Im Anschluss erhalten die Teilnehmenden eine digitale Zusammenfassung aller empfohlenen Ubungen,
sodass sie sich wahrend des Workshops vollstandig auf die Inhalte konzentrieren kdnnen, ohne
mitschreiben zu mussen. Dank dieser Erganzung unserer digitalen Gesundheits-App bleibt das
Gelernte nicht nur Theorie, sondern wird zur festen Gewohnheit — fUr eine nachhaltige und gestindere
Arbeitsweise.

Auf einen Blick Praxisorientierter Ansatz
- alltagstaugliche Empfehlungen

- Theorie & Praxis sinnvoll verkntipft

Zielgruppe
- Mitarbeitende, die im Arbeitsalltag korperlich beansprucht sind

Vorteile
- Berticksichtigung individueller Belastungen & Beschwerden

- Préavention von Arbeitsausféllen durch ergonomisches Arbeiten
- arbeits- und tatigkeitsbezogene Schulung

Dauer 90 - 120 Minuten

Teilnehmer bis zu 15 Teilnehmende
Kosten 350 €

Kontaktieren Sie uns jetzt flr einen Beratungs- oder Présentationstermin. Lassen Sie uns gemeinsam die Gesundheit und

[EERE  Sind Sie interessiert an mehr Informationen oder einer personlichen Vorstellung unserer innovativen Gesundheitslésungen?
@& Zufriedenheit Ihrer Mitarbeitenden verbessern und Ihr Unternehmen auf den Weg zu nachhaltigem Erfolg fuhren.
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""Schmerzfrei im Alltag"

Viele Mitarbeitende verbringen taglich mehrere Stunden im Sitzen am Schreibtisch, ohne sich der
Belastungen bewusst zu sein. Diese konnen langfristig zu Beschwerden in Rucken, Nacken, Schultern
oder Gelenken fuhren. Oft fehlt es an Wissen, wie man dem entgegenwirken kann, ohne die Arbeit zu
erschweren.

In diesem Workshop betrachten wir den Arbeitsalltag ganzheitlich — von der ergonomischen
Gestaltung des Arbeitsplatzes bis zu Bewegungs- und Entspannungstechniken. Ziel ist es, praktische
Strategien zu vermitteln, die sofort umsetzbar sind und helfen, Fehlhaltungen zu erkennen und zu
korrigieren. Dabei legen wir Wert auf individuelle Tipps, die sich leicht in den Arbeitsalltag integrieren
lassen.

Im Anschluss erhalten die Teinehmenden eine digitale Zusammenfassung aller empfohlenen Ubungen,
sodass sie sich wahrend des Workshops vollstandig auf die Inhalte konzentrieren kdnnen, ohne
mitschreiben zu mussen. Dank dieser Erganzung unserer digitalen Gesundheits-App bleibt das
Gelernte nicht nur Theorie, sondern wird zur festen Gewohnheit — flr eine nachhaltige und gestndere
Arbeitsweise.

Auf einen Blick Praxisorientierter Ansatz
- Ursachen von Schmerzen und Beschwerden erkennen

- Individuelle Analyse der Korperstatik

- Warum die Schmerzstelle oft nicht der Ursprung des Problems ist

- Praktische Ubungen & kleine Verénderungen fiir den Alltag

- Individuelle Handlungsempfehlungen zur Reduktion von Dysbalancen

Zielgruppe
- Mitarbeitende, die im Arbeitsalltag korperlich beansprucht sind

Vorteile
- BerUcksichtigung individueller Belastungen & Beschwerden

- Prévention von Arbeitsausféllen durch ergonomisches Arbeiten
- arbeits- und tatigkeitsbezogene Schulung

Dauer 90 - 120 Minuten

Teilnehmer bis zu 12 Teilnehmende
Kosten 350 €

Kontaktieren Sie uns jetzt flr einen Beratungs- oder Présentationstermin. Lassen Sie uns gemeinsam die Gesundheit und

[EERE  Sind Sie interessiert an mehr Informationen oder einer personlichen Vorstellung unserer innovativen Gesundheitslésungen?
@& Zufriedenheit Ihrer Mitarbeitenden verbessern und Ihr Unternehmen auf den Weg zu nachhaltigem Erfolg fuhren.
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"Beschwerdefrei im Buro"

Geben Sie lhren Mitarbeitenden die Chance, im Arbeitsalltag regelméafiig kurze Bewegungspausen
einzulegen. Diese sogenannten Mini-Bewegungspausen helfen, monotone Arbeits- und
Haltungsmuster zu durchbrechen und sind ein effektives Mittel, um die Gesundheit und das
Wohlbefinden am Arbeitsplatz zu fordern. Wahrend des Workshops vermitteln wir die Hintergriinde
von Verspannungen im Arbeitsalltag und zeigen, warum das lange Sitzen so gesundheitsschéadlich sein
kann. Dabei bertcksichtigen wir individuelle Beschwerden und Anliegen, um gezielt auf die
BedUrfnisse der Teilnehmenden einzugehen.

Wir sensibilisieren die Belegschaft dafur, warum kurze, bewusste Unterbrechungen wirkungsvoll sind,
und motivieren sie zur eigenverantwortlichen Umsetzung im Alltag. Zudem vermitteln wir einfache,
praventive Lockerungstbungen, die schnell und unkompliziert durchfuhrbar sind. Unser Ziel ist es, das
Bewusstsein fur die eigene Gesundheit zu starken und Eigeninitiative zu fordern.

Im Anschluss an den Workshop erhalten die Teilnehmenden eine digitale Zusammenfassung aller
empfohlenen Ubungen. So kénnen sie sich wahrend der Veranstaltung vollstandig auf die Inhalte
konzentrieren, ohne mitschreiben zu mussen. Dank unserer digitalen Gesundheits-App bleibt das
Gelernte nicht nur Theorie, sondern wird zu einer festen Gewohnheit — fur eine nachhaltige und
gesUndere Arbeitsweise.

Auf einen Blick Kurzbewegungspausen im Arbeitsalltag
- Bedeutung fur Gesundheit und Wohlbefinden

- Hintergriinde von Verspannungen durch langes Sitzen
- BerUcksichtigung individueller Beschwerden

- Motivation zur Eigenverantwortung

- Einfache Lockerungstbungen fur den Alltag

- Digitale Zusammenfassung fur nachhaltige Anwendung

Zielgruppe
- Mitarbeitende im sitzenden Arbeiten

Vorteile
- Pravention von koérperlichen Beschwerden

- Férderung gesunder Bewegungsgewohnheiten

Dauer bis zu 60 Minuten
Teilnehmer empfohlen bis zu 15 Teilnehmende vor Ort

bis zu 50 méglich
Kosten 200 €

Kontaktieren Sie uns jetzt flr einen Beratungs- oder Présentationstermin. Lassen Sie uns gemeinsam die Gesundheit und

[EERE  Sind Sie interessiert an mehr Informationen oder einer personlichen Vorstellung unserer innovativen Gesundheitslésungen?
@& Zufriedenheit Ihrer Mitarbeitenden verbessern und Ihr Unternehmen auf den Weg zu nachhaltigem Erfolg fuhren.



