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Einfihrung

Der Mensch ist auf Bewegung ausgelegt, doch daran scheitert es oft im Alltag. Merkmale unse-
rer heutigen Zeit sind Menschen mit Ubergewicht, Kreuzschmerzen und Diabetes. Ursache
dafur ist meist der Bewegungsmangel oder die einseitig belastende Tatigkeit. Dieser Work-
shop beleuchtet im Theorie-Teil die Hintergriinde der Notwendigkeit von Bewegung. Warum
brauchen wir tiberhaupt Bewegung, was passiert im Kérper, wenn wir uns bewegen? Ist jede
Bewegung gut und reicht das aus, was wir tdglich machen? Wie kénnen wir Bewegung in
unseren Arbeitsalltag integrieren und was kann ich praktisch tun, um Defizite auszugleichen?
Unterstiitzt wird die Theorie mit praktischen Ubungen, die man schnell und einfach in den
Arbeitsalltag einbauen kann, um so muskuldres Ungleichgewicht auszugleichen und auch wie-
der Freude an der Bewegung zu finden.

Ziel

» Sie verfiigen tiber Kenntnisse in der Physiologie und die hieraus hervorgehende Erkennt-
nis, warum Bewegung wichtig ist.

»  Sie wissen, welche Moglichkeiten der Integration von Bewegung in den Alltag es gibt.

+  Sie haben praktische Ubungen kennen gelernt.

Programm

Theorie

»  Kurzer Uberblick tiber Anatomie / Physiologie

»  Begriffserkldrungen: Grundumsatz, Metabolismus, PAL, MET
»  Negative Auswirkungen auf die Physiologie

»  Positive Auswirkungen auf die Physiologie

Praktischer Teil

«  Ubungen zur Stabilisation der ,Mitte*

»  Koordinationstibungen

»  Einfache Kraftiibungen

«  Ubungen zur Steigerung der Beweglichkeit

ORGANISATION UND
ARBEITSTECHNIKEN

Prgjrzlite-sz?d Verwaltungs-
management wissen

Tools, Arbeits-

IT-Training techniken und

-methoden

Seminarnummer:
B.2.1.13

Methode:
Vortrag, praktische Beispiele,
Diskussion

Referent*in:

Stephanie Miiller
Sportwissenschaftlerin, lizensierte
Personal-Trainerin

Termin:
06.10.2021

Zeit:
08:30 Uhr — 11:30 Uhr

Ort:
Die Durchfiihrung erfolgt mit Cisco
Webex Meetings.

Anmeldeschluss:
01.09.2021

Gebilihr:
zentral finanziert



