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K Ö R P E R  A B K L O P F E N  -  A R M E  ( E / A )  

M i t  d e r  l o c ke r e n  r e c h t e n  Fa u s t  o b e n  v o r  d e r  S c h u l t e r  b e g i n n e n : I n n e n s e i t e  h i n u n t e r, b i s  z u m  H a n d t e l l e r. A r m  d r e h e n  u n d  a u f  d e r  A u s s e n s e i t e  d e s  A r m e s  w i e d e r  n a c h  o b e n  b i s  z u r
S c h u l t e r m u s k u l a t u r. J e w e i l s  9  S c h l ä g e . A k t i v i e r e n d e  W i r k u n g  e r z i e l e n  S i e  b e i  f e d e r n d e m  I m p a k t . B e r u h i g e n d e  W i r k u n g  b e i  w e n i g  I m p a k t . J e  3  M a l  p r o  A r m .
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Beru�iche und soziale Integration
Gesundheitsbildung und Beratung
Betriebliches Gesundheitsmanagement 

UNSERE KOMPETENZ:
Bedürfnisorientierte Konzipierung und  
Umsetzung

Zielgruppengerechte Methodik und 
Didaktik

Vermittlung von einfachen Übungen, 
die in den Arbeitsalltag integriert 
werden können

Nachhaltige Schulung der Körper-
wahrnehmung

KONTAKT: 
Samuel Maurer
samuel.maurer@lifetimehealth.ch
044 251 51 71

REFERENZ: 
Fokus Arbeit Umfeld Zürich
Roche Ausbildungszentrum Buonas
punkto Jugend und Kind Zug
Sekundarschule Dübendorf Schwerzen-
bach
Bayer/GP Grenzach Produktions GmbH 
Grenzach
Schweiz. Evang. Kirchenbund Bern

Tun Sie etwas für Ihre Beweglichkeit in 
Körper und Geist. Machen Sie sich auf 
die Suche nach neuen Wegen und Pfa-
den. Mit diesem Trainingsprogramm 
lernen Sie, wie Sie Ihre Batterien wie-
der aufladen, wie Sie Ihre Anspannung 
wahrnehmen uns loslassen, wie Sie 
körperlich und geistig Energie tanken. 

Sie lernen ein effizientes Programm 
kennen, das mit Dehn- und Kräftigungs-
übungen, Atemtechniken und Akupres-
sur Ihre physische und psychische Ener-
gie aktiviert. Sie fühlen sich lebendiger 
und beweglicher in Körper und Geist.
Setzten  Sie die Übungen als aktive 

individuelle Pause, als Interaktion in-
nerhalb Ihres Teams oder als beleben-
der Input während einer Sitzung ein.

Aufgrund der Bedürfnisse Ihrer Mitar-
beitenden stellen wir Ihnen einen indi-
viduell abgestimmten Energie-Pfad zur 
körperlichen und geistigen Aktivierung 
am sitzenden Arbeitsplatz zusammen. 
Gemeinsam mit Ihren Mitarbeiten-
den instruieren wir den Energie-Pfad 
in Ihrer Arbeitsumgebung, dass sie 
die positive Wirkung erleben können.

Um eine nachhaltige Integration in 
den Arbeitsalltag sicherstellen zu 

können, erhält jeder Mitarbeitende 
eine persönliche CD-Box mit allen 
Übungen und eine Online-Version.

Gesundheit am Arbeitsplatz: Kräfte sammeln und neue Wege gehen
ENERGIE-PFAD

L O S L A S S E N  U N D  AU F  D I E  F Ü S S E  KO M M E N  ( E / A )

Pa r a l l e l  u n d  s c h u l t e r b r e i t  s t e h e n . K n i e  u n d  H ü f t e n  l e i c h t  g e b e u g t . E i n a t m e n  u n d  d i e  g e s t r e c k t e n  A r m e  v o r  d e m  K ö r p e r  k r e u z e n  u n d  n a c h  o b e n  ü b e r  d e n  Ko p f  b r i n g e n . W i e  b e i  e i n e m  p l ö t z l i c h e n
S t r o m a u s f a l l  d i e  S p a n n u n g  a u s  d e n  A r m e n  l a s s e n , s i e  f a l l e n  ü b e r  d i e  S e i t e  n a c h  u n t e n  u n d  t r e f f e n  a u f  d i e  H o s e n n a h t  ( a u s a t m e n ! ) . S p a n n u n g e n  i n  d e n  S c h u l t e r n  l ö s e n  s i c h , s p ü r e n  S i e  d i e
f e d e r n d e  W i r k u n g  d u r c h  d i e  B e i n e  h i n d u r c h  b i s  i n  d i e  F u s s s o h l e n . 3 - 5  M a l  w i e d e r h o l e n .
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M A S S A G E  I I  Ko p f

Ko p f : m i t  d e n  F i n g e r k u p p e n  b e i d e r  H ä n d e  ( T i g e r k r a l l e )  m e h r m a l s  k r ä f t i g  v o n  d e r  S t i r n  u n d  d e n  S c h l ä f e n  n a c h  h i n t e n  ü b e r  d i e  Ko p f h a u t  " k ä m m e n " . 3 - 5  M a l .
H i n t e r ko p f : m i t  M i t t e l - , R i n g -  u n d  Z e i g e f i n g e r  b e i d e r  H ä n d e  m a s s i e r e n  S i e  k r e i s f ö r m i g  r e c h t s  u n d  l i n k s  d e r  M i t t e  d e s  H i n t e r ko p f e s  ( d o r t  w o  e s  w i e d e r  w e i c h  i s t ) .
3 - 5  M a l  i n  b e i d e  R i c h t u n g e n .
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