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Wir machen Entwicklung. Erlebbar.

Aktive Pause

Die Bewegungsintervention "Aktive Pause" ist ein Kurs fir jeden, der verschiedene unsichtbare
Bewegungen und den Frischekick fir den Alltag kennenlernen und erlernen méchte, um sich
auch in der téglichen Routine selbstdndig Oasen der Lockerheit und Entspannung schaffen zu
kénnen. Verschiedenste Belastungssituationen kénnen durch die neue Kraft und Energie bewal-
tigt werden. Den Teilnehmenden soll bewusst werden, dass sie durch einen gesunden Wechsel
von Anspannung und Entspannung leistungsfahiger werden und die taglichen Aktivitaten so
muheloser verwirklichen kénnen.

Inhalt:

« Ubungen zur Mobilisation r’
» Ubungen zur Kraftigung

» Ubungen zur Dehnung “ ﬁ \

« Die Ubungen werden jeweils zielgruppenspezifisch angepasst

Umsetzung: =
¢ Dauer pro Einheit: 20-25 Minuten
¢ Max. Teilnehmerzahl pro Einheit: 15
o Haufigkeit der Einheit: nach Absprache
o Platzbedarf: bei 15 Teilnehmenden mind. 35 m? - 8
» Personalbedarf: der Experte von aktiVital istim Modulpreis
inkludiert
Nutzen:
o Steigerung der Konzentration und Leistungsfahigkeit

o Forderung des gesundheitsférderlichen Verhaltens
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