BEWEGUNG AM ARBEITSPLATZ

mit MoveBox

Welche Bedeutung schenken Sie
dem Thema Gesundheit in lhrem Ar-
beitsalltag? Wie gehen Sie mit lhrer
Gesundheit um? Wie gelingt es I|h-
nen, Ihr Wohlbefinden und lhre Leis-
tungsfahigkeit kurz- und langfristig
aufrechtzuerhalten?

UNSERE KOMPETENZ:
Bedrfnisorientierte Konzipierung
und Umsetzung

Zielgruppengerechte Methodik und
Didaktik

Weitreichende Erfahrung in der
beruflichen Integration und Gesund-
heitsforderung

In der Schweiz sind rund drei von vier
Personen im Dienstleistungssektor
tatig. Tatigkeiten im Biiro bringen
verschiedene Herausforderungen mit
sich. Insbesondere das langandauern-
de Sitzen, gepaart mit Bewegungs-
mangel und Stress, kdnnen grosse
Auswirkungen auf die individuelle
Gesundheit haben.

Unsere Leistungen:

Wir unterstiitzen sie bei der Einflih-
rung der MoveBox im Team und be-
gleiten den Prozess. Wahrend vier
Wochen fiihren Sie in lhrer Firma die
MoveBox-Aktion durch. Wir organi-
sieren und leiten das Kick-Off und den
Abschluss und betreuen lhre Mitar-
beitenden wahrend der Aktionswo-
chen mit hilfreichen Tipps.

Zusatzlich bieten wir bei der Einfiih-

rung nach Wahl weitere Fachinputs zu

einem oder mehreren der folgenden

Themen an:

e Gesunder Riicken

e Ergonomie und Einrichtung des
Arbeitsplatzes

e Erndhrung

e Personliche Ressourcen (bspw.
Stress, Entspannung)

e Verhaltensanderung, individuelle
Zielsetzung

Die Rahmenbedingungen:

e Methoden: Lehrvortrag, Lehr-
gesprach, Einzel-, Partner- und
Gruppenarbeit, praktische Ubun-
gen aus den Bereichen Entspan-
nung und Bewegung

e  Gruppengrdsse pro Kurs: 15-25
Personen

e Schulungsraum in lhrer Institution
oder bei uns in Wetzikon

lhr Gewinn:

Sie setzen sich im Rahmen lhres be-
ruflichen Netzwerkes mit dem Thema
Gesundheit aktiv auseinander. Sie

@)Iifetime health

werden dabei fiir Bekanntes sensi-

bilisiert, tauschen sich mit Ihren Kol-
leg*innen aus und erfahren Neues.
Darauf aufbauend werden individuel-
le Ziele in Bezug auf die langfristige
Sicherung des Wohlbefindens und
Leistungsfahigkeit unter Einbezug der
betrieblichen  Rahmenbedingungen
erarbeitet und im Arbeitsalltag um-
gesetzt.

REFERENZ:
LerNetz

KONTAKT:

Kathrin Koch
kathrin.koch@lifetimehealth.ch
044 25151 71

Berufliche und soziale Integration
Gesundheitsbildung und Beratung
Betriebliches Gesundheitsmanagement
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