Online-Seminar
Bewegung — Das gesunde MaR im Alltag

Lernen Sie die Vorteile von ausreichend
korperlicher Aktivitat sowie die Folgen
von Bewegungsmangel kennen und
wirken Sie diesen aktiv entgegen.

Dieses Angebot richtet sich an interessierte
Mitarbeitende, welche die kérpereigenen
Prozesse in Folge von Bewegung verstehen und
optimieren mdéchten. Dabei helfen praktische
Ubungen sowie Tipps fiir mehr Dynamik im
(Arbeits-)Alltag.

Inhalte im Uberblick

Folgen des Bewegungsmangels

e Verdnderung des Bewegungsverhaltens

e Informationen zum Sitzverhalten

e Typische Volkskrankheiten aufgrund von
Bewegungsmangel

Wie kann Bewegung gemessen werden

e Definition von Gesundheit und seinen
Einflussfaktoren

e Abgrenzung korperliche Aktivitat (Bewegung)
und korperliches Training (Sport)

e Messbarkeit mit Hilfe des Fragebogens
Global Physical Activity Questionnaire (GPAQ)

Richtlinien der WHO zu Bewegung
e Empfehlungen der WHO zur Gesund-
erhaltung durch korperliche Aktivitat

Was kann Bewegung leisten

e Ganzheitliche Betrachtung positiver Effekte
von ausreichend Bewegung auf den
menschlichen Organismus

Tipps fiir den Alltag
e Hinweise zur praktischen Umsetzung der

Inhalte im (Arbeits-)Alltag
e Integration von ausgewdhlten Bewegungs-
Ubungen wahrend des Online-Seminars

Diese Leistung wird angeboten von:

Ias

Gruppe

Nutzen und Ziele

Sie werden ...

e die Relevanz von Bewegung fiir lhre eigene
Gesundheit verstehen,

e die Folgen korperlicher Inaktivitat sowie die
Empfehlungen zu gesundheitsforderlichem
Verhalten kennenlernen,

e motiviert, die Tipps und Ubungen fiir mehr
Bewegung in den (Arbeits-)Alltag zu integrieren
und so |hr eigenes Wohlbefinden zu steigern

Umsetzung

Methoden

e Online-Meeting mit Microsoft Teams
o Teilnahmebescheinigung

e Handout

Zahl der méglichen Teilnehmenden
e max. 1.000 Personen

Seminardauer
e 60 Minuten

Sie haben Fragen zu unseren Online-
Veranstaltungen?
Wenden Sie sich direkt an lhre ias-

Betreuerin bzw. lhren ias-Betreuer
oder schicken Sie uns eine E-Mail an:

> online-seminare@ias-gruppe.de

ias Aktiengesellschaft
Askanischer Platz 1
10963 Berlin
www.ias-gruppe.de

ias health & safety GmbH
WestendstraRRe 199
80686 Miinchen
www.ias-health-safety.de

28195 Bremen

ias mental health GmbH
Am Wall 162/163

www.ias-mental-health.de www.amvz-riesa.de

AMVZ GmbH ias PREVENT GmbH
NiederlagstraRe 9 Steinhduserstralle 19
01589 Riesa 76135 Karlsruhe

www.ias-prevent.de
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