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Einfiihrung und Grundlagen Arbeitsbeanspruchung im Biiro kennen - Uberlastungen vermeiden
Leistungsstark mit ausreichend Fliissigkeit Kraftvoll durch den Tag, einfache Tipps fiir mehr Alltagsfitness
Gezielte Kohlenhydratauswahl, Achtung Fruchtzucker! Aktive Biirostuhlpause - leistungsstark im Job

Brainfood statt Mittagstief Bildschirmpause! Training zur Entlastung der Augen

Meal-Prepping - Strategie zur Stressbewaltigung Weg vom Biirostuhl - rein in die Gleichgewichtsiibungen
Rezeptzubereitungen, Einzel- und Gruppenarbeit Entspannter Feierabend - mehr Beweglichkeit durch Faszientraining

Kursort: Online mit der Plattform Zoom (Zugang mit Laptop oder Smartphone) Kursort: Online mit der Plattform Zoom (Zugang mit Laptop oder Smartphone)
Kursleiterin: Melanie Gebel, Didtassistentin, VDD Fortbildungszertifikat Trainer: Nick Janitschke, Trainer fiir Athletik & Gesundheitssport,
Kursdauer: 8 x 1 Std. / 1. + 8. Einheit 2 Std. jeweils von 16:00 — 18 Uhr Sport- und Bewegungstherapeut
Zeitraum: dienstags, 08.02. — 05.04.2022 (ohne 08.03.) jeweils von 17:00 - 18:00 Uhr Kursdauer: 6 x 1 Std., direkt im Anschluss an das Seminar von Frau Gebel (2.-7.Termin)
Anmeldeschluss: 04.02.2022 Zeitraum: ab Dienstag 15.02.2022 (ohne 08.03.), jeweils von 18:00 - 19:00 Uhr
Gebiihr: 189€ pro Teilnehmer Anmeldeschluss: 04.02.2022

(inkl. aller Unterlagen, Besprechung eines Erndhrungsprotokolls) Gebiihr: 89<€ pro Teilnehmer inkl. aller Trainingsunterlagen

Der Praventionskurs wird von den Krankenkassen bezuschusst! 80% Anwesenheit erforderlich
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