BEWEGUNG UND ENTSPANNUNG BETRIEBLICHE GESUNDHEITSFORDERUNG (BGF) 7 WOCH EN
Kraft, Ausdauer und Koordination tragen dazu Gesunde  Mitarbeiter  und  Mitarbeiterinnen  sind KORPER' GEIST UND SEELE

ein  wesentlicher  Bestandteil jedes  Unternehmens. .
bei, die Belastungen des Alltags gut meistern zu BETRIEBLICHE GESUNDHEITSFORDERUNG

Betriebliche Gesundheitsférderung setzt sich zum Ziel, die
kénnen. Gesundheit und das Wohlbefinden der Mitarbeitenden nach-

Entspannungstechniken konnen helfen, den haltig zu verbessern und langfristig zu erhalten.
panning BEWEGUNG UND ENTSPANNUNG

Kdrper bewusster wahrzunehmen und mit

Stress besser zurechtzukommen. Yoga ist eine SIESLIDIE DS SOt < GESUINBIE SIS

BGF fordert die kdrperliche, psychische und soziale

Maglichkeit, die psychische und kérperliche

Gesundheit zu verbessern sowie Kraft, Gesundheit aller Mitarbeitenden, mit

Beweglichkeit und Kérpergefiihl zu férdern. > Kursen und Vortrdgen,
gemeinsamen Aktionen und Gruppenangeboten,

praventiven Angeboten sowie

BEWEGUNG UND ENTSPANNUNG Kostenriickerstattung bei Teilnahme
WIRKT POSITIV AUF ... an 6ffentlichen Sportveranstaltungen und

bei externen Gesundheitsaktivitdten.

k ... den Stressabbau
Yr g

... die Herz-Kreislauf-Funktion X\%\X + \1’ ®
loam

... die Schlafqualitat

... den Blutdruck

Details zur Betrieblichen Gesundheitsforderung

... die Gelenkbeweglichkeit und Mobilitat finden Sie hier:

... die Gewichtsregulation

Ideen oder Fragen richten Sie bitte an:

... die Verminderung von Stiirzen personalmanagement@bbeisen.at
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GOOD MORNINGS

HALBER SONNENGRUSS

EINBEINSTAND

Kraftigung fiir Bein- und Rumpfmuskulatur

<= |m aufrechten Stand verschranken
Sie die Arme vor dem Kérper.

< Den Oberkorer bewegen Sie mit
geradem Ruicken nach vorne und
schieben Sie das Gesal3 nach hinten.
Der Bauch ist dabei gut angespannt.

= Strecken Sie die Arme nach vorne
und bewegen Sie die Hande zu den
Schultergelenken.

< Wahrend Sie die Arme bewegen
halten Sie die Oberkorperposition.

< 10-15 Wiederholungen in 3 Serien

PRANAYAMA
Energieaufbau durch bewusstes Atmen

Im aufrechten Sitz oder Stand schlieBen Sie die Augen.
Dabei richten Sie die Konzentration bewusst auf die
Atmung.

& Atmen Sie durch die Nase voll ein und zahlen Sie
dabei langsam bis 4.

< Halten Sie den vollen Atem und z&hlen Sie bis 4.

< Atmen Sie durch die Nase flir 4 Schldge aus.

< Halten Sie die Lunge leer wahrend Sie bis 4 zéhlen

= Wiederholen Sie diese Ubung mehrmals.

Korper und Geist fit machen

“ Ausatmen - Mountain Pose
Bei huftbreitem Stand hangen

die Arme neben dem Korper. Die
Handflachen zeigen nach vorne, die
Schultern sind entspannt.
(Ausgangsposition)

< Einatmen
Heben Sie die Arme Uber den Kopf

<= Ausatmen

Beugen Sie sich ganz nach vorne.
Dabei sind die Knie leicht
gebeugt.

< Einatmen

Halbe Vorbeuge - der Riicken ist
lang, der Kop in Verlangerung der
Wirbelsgule

= Ausatmen
Zuriick in die ganze Vorbeuge.

< Einatmen

Wirbel fir Wirbel aufrollen bis
zum aufrechten Stand. Heben Sie
die Arme Uber den Kopf.

= Ausatmen - Mountain Pose
Sie sind zuriick in der
Ausgangsposition.

KNIEBEUGEN
Kréftigung fir Bein- und Rumpfmuskulatur

Koordination und Ausdauer

@ (leichzeitig heben Sie das linke Bein und den rechten Arm an.

@ Flhren Sie den rechten Ellbogen und das linke Knie vor
dem Kérper zusammen.
Die Position wird fuir 2 bis 3 Sekunden gehalten.

= Wiederholen Sie die Ubung mit dem linken Arm und
dem rechten Bein, 10-15 mal in 3 Serien.

< Strecken Sie im Stand die Arme vor den Oberkorper.

< Beugen Sie die Knie - als ob Sie sich auf einen Sessel
setzen wirden.

< Der Bauch ist angespannt, der Riicken aufrecht. Die
Arme strecken Sie nach hinten oben.

@ Stehen Sie langsam wieder auf in die Ausgangsposition.

@ 10-15 Wiederholungen in 3 Serien




