Newsletter campus agil!

Betreff: Bewegte digitale Mittagspause

Sehr geehrte Netzwerkpartner*innen,

wir, die Hochschule fiir Gesundheit (hsg), bieten im Rahmen der betrieblichen Gesundheitsforderung
einmal die Woche eine bewegte digitale Mittagspause an.

Was?

Die bewegte digitale Mittagspause ist eine aktive Einheit und besteht aus einer Mischung von
Koordinations-, Kraft-, Dehnungs- und Entspannungsiibungen.

Warum?

Grade im Homeoffice kommen haufig Bewegung und kleine aktive Pausen zu kurz. Das lange Sitzen vor
dem PC sorgt besonders fiir einen verspannten Schulter-Nackenbereich, und kann Schmerzen und
Kopfschmerzen nach sich ziehen. Um dies zu verhindern ist es wichtig diese Phasen mit aktiven Pausen
zu unterbrechen. Damit tun Sie nicht nur lhrem Koérper etwas Gutes, sondern sorgen dafir, dass der
Kopf frei wird und Sie konzentriert weiterarbeiten kénnen.

Wie?

Die bewegte digitale Mittagspause wird von studentischen bzw. wissenschaftlichen Hilfskraften der
hsg Giber Zoom angeleitet.

Die Kamera |hres Gerits kann gerne wihrend der Ubungen ausgeschaltet sein.

Bei Interesse kdnnen Sie sich unter betriebssport@hs-gesundheit.de melden.

Wann?

Die bewegte digitale Mittagspause findet einmal die Woche, immer donnerstags statt.
Dauer: ca. 20 Minuten

Worauf zu achten ist

- Ubungen kénnen direkt mitgemacht werden

- Trainingskleidung ist nicht erforderlich, bequeme Kleidung ist jedoch von Vorteil

- Sich genligend Platz machen (am besten mit einer Matte/einem Teppich unter den FiiRen)
- Bei unsicherem Gleichgewicht fiir sicheren Halt sorgen (z.B. eine Wand zum Abstiitzen)

Bitte beachten Sie, dass Sie bei der Teilnahme an diesem Angebot nicht Uber Ihr Unternehmen oder
liber die hsg versichert sind. AuBerdem méchten wir Sie bitten, die Teilnahme mit lhrem Arbeitgeber
(Pausenzeiten etc.) abzuklaren.

Wir freuen uns, Sie in der ndchsten bewegten digitalen Mittagspause begriiBen zu diirfen, bis dahin!
Viele GriuRe,

Ihr Team des Betriebssports der hsg
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