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Aktive Bewegungspausen - virtuell

Hintergrund - Bewegung

Bereits kurze Unterbrechungen der Sitzzeit haben einen positiven Einfluss auf unsere Gesundheit.

Denn durch langes verweilen in der gleichen Position, werden die Bandscheiben nicht ausreichend

mit Flussigkeit versorgt, wodurch der Transport von wichtigen Nahrstoffen unterbunden wird. Daher

kommt es vermehrt zum Austrocknen der Bandscheiben, wodurch es zu einem Bandscheibenvorfall

kommen kann. Das lange Sitzen hat zudem auch einen negativen Einfluss auf nichtibertragbare

chronische Krankheiten, wie Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Ubergewicht und Adipositas.

Durch kurze aktive Pausen wie Treppensteigen, Mobilisations- oder Dehnibungen, kann diesen

Problemen entgegengewirkt werden. Weiter helfen aktive Pausen die Konzentrations- und

Leistungsfahigkeit zu steigern.

Inhalte und Ziele

— Regelmassig aktive Pausen praktizieren

— Ubungen kennenlernen, die sich fiir eine aktive Pause am Arbeitsplatz eigenen

— Erfahren, welchen positiven Einfluss aktive Pausen auf die Gesundheit hat

—  Gezieltes Kennenlernen von Ubungen gegen Verspannungen im Nacken-, Schulter- und

RiUckenbereich
Zielgruppe:
Anzahl Teilnehmende:

Zeitrahmen:

Infrastruktur:

Material:

Kursleitung:

Kontakt

Geschaftsleiterin

Stefanie Naf-Seiler
Guterstrasse 141, 4053 Basel
06155101 22

nach Absprache
nach Absprache

Tx pro Woche a 15 Minuten virtuell tber Zoom, wahrend 10 Wochen
oder nach Absprache

Teilnehmende erhalten Zoom-Link, Uber welchen sie online
teilnehmen konnen. Dazu braucht es lediglich ein
Bildschirm/Handy/Tablet und eine Internetverbindung.

Fir die aktiven Pausen wird kein Material benétigt. Die Ubungen
konnen direkt am Arbeitsplatz im Biro oder im Homeoffice gemacht
werden.

Sportwissenschaftler/in

Fachbereichsleiterin Betriebliche Gesundheitsforderung
Lya Feitknecht

Giterstrasse 141, 4053 Basel

06155101 31
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