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NEUER SCHWUNG AM ARBEITSPLATZ

Computer- und Büroarbeit, Besprechungen oder lange 
Fahrten im PKW und Flugzeug. Die Arbeit stellt an 
unseren Körper höchste Anforderungen durch einseitige 
Belastungen. Wer heute Topleistungen im Job bringen will, 
muss auch körperlich fit sein. Doch nicht jeder Berufstätige 
braucht deshalb gleich zum Leistungssportler werden.

Gönnen Sie sich, Ihren Kollegen und Mitarbeitern in der Kom-
bination aus Sport und Wellness eine kleine Auszeit, um neue 
Kraft zu schöpfen, positive Erfahrungswerte zu sammeln, 
sich begeistern zu lassen und sich rundum wohl zu fühlen.

Fitness- und Gesundheits BETREUUNG
Der regelmäßige Ausgleich zum Arbeitsalltag

Individueller Gesundheitscheck für jeden Mitarbeiter

Blutdruck, Körperfett-Analyse, Ruhepuls, Stoffwechsel- 
alter, Analyse des Bewegungsapparates. 
Fitness Test: Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit. 

zusätzlich:
Regelmäßiges Fitnesscoaching in der Gruppe 

Ich komme z.B. nach Feierabend ins Büro und führe vor 
Ort oder im Freien, gemeinsam mit Ihnen Fitnessaktivi-
täten durch. 

Der Schwerpunkt kann auf Gehirnfitness, Ausgleich, 
Ausdauer oder Kräftigung gelegt werden.

Die Einheiten sind geprägt von Energieaufbau, Entspan-
nung und Spaß. 

Zusätzlich stehe ich für individuelle Fragen bezüglich 
Ernährung, Wohlbefinden oder Training zur Verfügung.

FITNESS Quickie
Die kurze Auflockerung für Zwischendurch

Viele Tätigkeiten führen zu einseitiger körperlicher Belastung.
Gleichzeitig ist wenig Zeit für Sport, Umziehen oder Duschen.
 
Hier setzt der Fitness Quickie an. Ich komme in Ihrer Pause oder während 
einem Meeting zu Ihnen in das Unternehmen und führe mit Ihnen unterhalt-
same und auflockernde Fitnessübungen durch.  
Die Übungen sind so gestaltet, dass Geist und Körper wieder in Schwung kom-
men – ohne dass Umziehen oder Duschen notwendig sind.

Fitness- und Gesundheits Tag
Der besondere Aktiv- und Wohlfühltag 

Erleben Sie einen ganz besonderen Tag mit Ihrem Unternehmen. Ein Tag, der 
den Mitarbeitern den Gesundheits- und Sportgedanken näher bringt. 
 
Das Programm beinhaltet Tipps für gesunde Ernährung zur Umsetzung am 
Arbeitsplatz. Wir führen gemeinsam Übungen zur Kräftigung des Körpers durch, 
die Sie selbstständig in Ihrem Alltag anwenden können. Abgerundet wird der 
Tag mit Gehirnfitness zur Konzentrationsförderung und einer anschließenden 
progressiven Muskelentspannung, bei der Sie den Stress des Alltags vergessen.

Gerne erstelle ich Ihnen ein individuell auf Ihre Firma abgestimmtes Programm. Bitte nehmen Sie Kontakt mit mir auf.


