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Tipp) ir mehr Bewegung im Home-Opice

Tipp 1: Aupiehen Tipp 2: RegelmaiBig Lijten

.

Nutzen Sie die Zeit wahrend
eines Telefonats und stehen
Sie innerhalb der gesamten
Telefonzeit.

Das sorgt flir Abwechslung!
Der Wechsel zwischen Sitz-
und Stehposition sorgt fiir eine
vermehrte Nahrstoffzufuhr
Ilhrer Bandscheiben und sorgt
somit flr eine bessere
Durchblutung.

Tipp 3: Nitfagdspagiergany

Nuten Sie Ihre Mittagspause
fiir einen keinen Spaziergang
an der frischen Luft. Das
verschafft Ihnen neue
Energie und gleichzeitig
kommen Sie lhrem Schrittziel
von 10.000 Schritten pro Tag
ein ganzes Stlick naher.

Tipp 4: sporiliche Herawsporderung

A\

Gehen Sie regelmaRig zum
Fenster und Liften Sie lhren
Arbeitsraum. Ein Mangel an
Sauerstoff fliihrt zu Mudigkeit,
Kopfschmerzen und
Konzentrationsproblemen.
Beugen Sie diesen durch
regelmaRiges Luften vor!

Suchen Sie sich lhre eigenen
kleinen Herausforderungen:
Machen Sie nach dem
Abhaken eines Punktes auf
lhrer To-Do-Liste 5
Kniebeugen oder nutzen Sie
eine Denkpause fur 10
Liegestiitz. Werden Sie kreativ
und fordern Sie sich selbst
heraus.

Das Beste: Zuhause kann Sie
niemand dabei beobachten!

Tipp 5: Angebote der GLUG- Gesundheibsporderung naudzen

Nutzen Sie das digitale Angebot der GWG-Gesundheitsférderung und bauen Sie
regelmaRig eine ,Bewegte Pause” in lhren Arbeitsalltag ein.

Wahrend der angeleiteten bewegten Pause mobilisiert Laura mit Ihren Ihre
Gelenke, zeigt Ihnen ein paar Ubungen zur Aktivierung der Muskulatur und dehnt
abschliefend Ihre Muskeln mit Ihnen.
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