E-LEARNING

AKTIV und VITAL

im Buro oder Homeoffice

Videoclips zur Mobilisation, Dehnung, Kraftigung & Entspannung

DIE THEMEN IHRE REFERENTIN

Viele tolle Ubungen zur Mobilisation,
Dehnung, Kraftigung und Entspannung
beanspruchter Kérperpartien

Greta Flamm

Instruktorin bei Kieser Training,
Heidelberg

Praktische Tipps zur richtigen Sitzhaltung
am Arbeitsplatz

Wertvolle Anleitungen zur Vermeidung
von Haltungsschéaden, muskuléren
Dysbalancen und Muskelverkirzungen

Mit diesem Office-Workout verbessern
Sie Ihre K&rperhaltung

So steigern Sie Ihr Wohlbefinden, Ihre
Konzentrations- und Leistungsfahigkeit

GRATIS TESTEN UNTER WWW.FORUM-INSTITUT.DE/E-LEARNING




AKTIV und VITAL im Biiro oder Homeoffice

Ziel des Workouts

Verspannungen im Schulter-Nacken-Bereich,
Kopf- und Augenschmerzen sowie Riicken-
beschwerden nach einem anstrengenden
Arbeitstag im Biiro oder Homeoffice - Wer
kennt das nicht?! Stundenlanges Sitzen auf
nicht-ergonomischen Md&beln, unzéhlige
Online-Meetings, Teambesprechungen und
virtuelle Veranstaltungen pragen heutzutage
den Arbeitsalltag.

Klar ist: Bewegungsmangel am Arbeitsplatz
geféhrdet die Gesundheit. Kérperliche Ein-
schrankungen und Spétfolgen sind vorpro-
grammiert. Neben orthopé&dischen Be-
schwerden steigt auch das Risiko fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Stoffwechselpro-
blemen und Stresssymptomen mit zuneh-
mender "Sitz-Dauer" an.

Was tun also gegen den Rundbuckel, die
Nackenverspannungen und Wasserabla-
gerungen in den Beinen? In unseren "AKTIV
und VITAL - Videos" zeigen wir Ihnen Ubun-
gen zur Mobilisation, Dehnung und Krafti-
gung beanspruchter Kérperpartien.

Dabei lernen Sie Haltungsschaden zu ver-
meiden, muskuldre Dysbalancen auszuglei-
chen, Muskelverkiirzungen entgegenzuwir-
ken und auch zu entspannen. Mit unserem
Office-Workout verbessern Sie lhre Kérper-
haltung, steigern gleichzeitig Ihr Wohlbefin-
den, lhre Konzentrations- und Leistungs-
fahigkeit.

Wer sollte teilnehmen?
Fir Alle, die im Biiro oder Homeoffice etwas

fir Ihre Gesundheit tun méchten.

Bleiben Sie am Arbeitsplatz trotz
stundenlangem Sitzen aktiv und vital!

IHRE REFERENTIN

Greta Flamm
Instruktorin bei Kieser Training,
Heidelberg

Greta Flamm ist seit 2019 Instruktorin bei "Kieser
Training", das seit iber 50 Jahren auf praventives
und rehabilitatives Krafttraining an eigens dafir
entwickelten Maschinen - besonderes fiir den
Riicken - spezialisiert ist. Kieser Training gilt im
gesundheitsorientierten Trainingsbereich weltweit
als internationaler Standard.

Frau Flamm hat von 2016 bis 2019 “Gesundheits-
padagogik ~ (Bachelor of Science) an der Péddagogi-
schen Hochschule Freiburg studiert und absolvierte
im Dezember 2021 den Master of Arts “Pravention
und Gesundheitsmanagement ~ an der Deutschen
Hochschule fiir Pravention und Gesundheitsmanage-
ment.

lhr Nutzen

e Zahlreiche Videoclips mit vielen
Ubungen & praktischen Anleitungen

* Flexibel einsetzbar fiir Ihre Tatigkeit im
Biiro, Homeoffice oder bei Online-
Veranstaltungen

e Auf Anfrage auch als individuelles
Firmenpaket mit lhrem Logo

Wie funktioniert es?

Testen Sie unverbindlich die DEMO-Version

unserer Aktiv-und Vitalvideos.

-> www.forum-institut.de /gratis-demo-
zugang-e-learning



lhr Workout im Uberblick

Verschiedene Ubungen fiir die Mobilisation und Dehnung
des Nacken-/Schulterbereichs (Schildkrote, Nackendehnung etc.)

Workout-Mix fiir den Schulterbereich (Schulterheben, Schulterkreisen
in verschiedenen Varianten), Dehnung der Schultermuskulatur

Schmetterling (Dehniibung im Bereich der Schulterblatter)
Dehnung der Brustmuskulatur

Oberkdrper-Rotation (mit Abwandlung)

Ubung zur Stiarkung der Bauchmuskulatur

Dehnung der GesaBmuskulatur

Riickeniibung (Katzenbuckel)

Dehnung unterer Riicken/Beine

Starkung/Dehnung der Oberschenkelmuskulatur
Anleitung zur Mobilisation der FiiBe

Hiiftbeugeriibungen

Venenpumpe mit Abwandlung "Hacke-Spitze"
(Forderung der Blutzirkulation in den Beinen, Kraftigung der Waden)

"Apfel pfliicken" (Streckung/Dehnung der Schultermuskulatur)

Dehnung der Oberschenkelinnenseiten und vorderen Oberschenkelmuskulatur
Tipps zur richtigen Sitzhaltung am Arbeitsplatz

Kleiner Workout-Mix wahrend eines Telefonats

Dehnung der Oberschenkel- und GesaBmuskulatur

Entspannung fiir die Augen



ANMELDEFORMULAR

Ja, ich nehme teil:

[J AKTIV und VITAL im Biiro oder Homeoffice

[1Ja, ich bin damit einverstanden, dass das FORUM Institut mir
Informationen zu Veranstaltungen
O per E-Mail OJ per Telefon tibermitteln darf.
Meine Einwilligung kann ich jederzeit widerrufen.

Name, Vorname

Position/Abteilung

Firma

StraBe

PLZ/Ort/Land

Tel./Fax

E-Mail

Ansprechpartner/-in im Sekretariat

Datum, Unterschrift

So melden Sie sich an:

e Anmelde-Hotline: +49 6221 500-500
e E-Mail: service@forum-institut.de

* (Webcode 26124153 angeben)

Gebiihr:
€ 169,00 (+ gesetzl. MwSt.)

Gebiihr gilt fiir das Einzelpaket (22 Clips mit 50 min.
Videomaterial). Die Gebdhr gilt fiir Inren personli-
chen Einzelaccount fiir eine 3-monatige Nutzung.
Innerhalb dieser Zeit kénnen Sie die Module so oft
Sie mdchten bearbeiten. Am Ende erhalten Sie ein
personalisiertes, qualifizierendes Zertifikat. Das Zer-
tifikat / Die Lernkontrollen werden auf Grundlage
eines automatisierten nicht-individuellen Multiple-
Choice-Tests erstellt. Fiir mehrere User bzw. abtei-
lungsiibergreifende e-Learnings bieten wir attraktive
Rabattkonditionen.

Auf Anfrage auch als Firmenpaket mdéglich (gerne
mit lhrem Logo und individuellen Video Nuggets).

DEMO-Account gratis

Testen Sie unverbindlich die DEMO-Version unseres
e-Learnings: www.forum-institut.de /gratis-demo-
zugang-e-learning

AGB

Es gelten unsere Allgemeinen
Geschéftsbedingungen (Stand: 01.06.2024), die wir
auf Wunsch jederzeit (ibersenden und die im
Internet unter www.forum-institut.de /agb
eingesehen werden kénnen.
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FORUM - Institut fiir Management GmbH

Postfach 10 50 60 |

IHR ANSPRECHPARTNER

Daniyel Demir
Konferenzmanager

Tel. +49 6221 500-822
d.demir@forum-institut.de

69040 Heidelberg






