Impulse fUr Beweglichkeit am Arbeitsplatz
Eine praktische EinfUhrung

Unsere Buroarbeit fUhrt durch langes Sitzen, der
Fixierung auf Monitore und wenig Bewegung
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Wir kdnnen unseren Korper und unsere Seele durch Tai Chi, Qi Gong und Yoga zur Sammlung und
Konzentration fuhren. In diesem Seminar werden Sie dafur einfache Ubungen ausprobieren, dabei
genau korrigiert. Sie bekommen auch visuelle Hilfen, sodass sie auch zu Hause und im Buro weiter
praktizieren konnen. Atmung, Dehnung und Beweglichkeit werden dabei verbessert.

Holen Sie sich Kraft und Schwung fUr die Arbeit.
Vielleicht bekommen Sie bei diesem ,Kennenlernen” auch Lust auf mehr.

e Sie lernen praktische Ubungen kennen fur Biro und zu Hause, die ihren Kérper aufwecken.
* Die Kraft der Ruhe und der Spal$ an der Bewegung erhdhen ihre Motivation.

+ Die Ubungen erfordern keine Vorkenntnisse und sind leicht nachzuvollziehen.

Arbeitsweise
* Theoretische Inputs
* angeleitete Reflexion
¢ Ubungen und MaRnahmenpléne stellen Knotenpunkte zur Praxis der Teilnehmerinnen her

e Korper- und Rhythmus-Ubungen illustrieren, wie Spannung bewusst auf- und abgebaut
werden kann

Zielgruppe
* Menschen, die ihre Beweglichkeit erhalten und fordern wollen.

* Menschen, die die Wechselwirkung von Kérper und Psyche
verstehen und nutzen wollen

Dauver

1 oder 2 Tage

Termin

nach Vereinbarung und fur Sie ganz individuell gestaltet
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