Fight Yourself, Triftstr. 2, 80538 Mlunchen, Coach: Arnold Sevillano Gomez

BGM-Kurskonzept: Rickentraining &
Beweglichkeit mit zpp-lizenziertem Trainer

Kursbezeichnung: Riickentraining und Beweglichkeitsforderung —

inspiriert von Qigong

Kurzbeschreibung

Dieser Kurs ist ein praventives Bewegungsangebot im Rahmen des betrieblichen
Gesundheitsmanagements (BGM). Er kombiniert funktionelles Rickentraining mit
flieBenden, achtsamen Bewegungen, inspiriert von Qigong. Die Durchfihrung erfolgt
durch einen zpp-lizenzierten Trainer, der auf Basis eines strukturierten,

qualitatsgesicherten Kurskonzepts arbeitet.

Zielgruppe

Mitarbeitende mit GUberwiegend sitzender Tatigkeit oder einseitigen kdrperlichen
Belastungen, die ihre Rickengesundheit férdern, Beweglichkeit verbessern und
stressbedingten Belastungen vorbeugen moéchten. Der Kurs ist fur Anfanger

geeignet; sportliche Vorerfahrung ist nicht erforderlich.

Ziele des Kurses

o Praventive Starkung der Rucken- und Rumpfmuskulatur

o Verbesserung der Beweglichkeit der Wirbelsaule

o Forderung von Kérperwahrnehmung und Haltung

o Unterstitzung der Stressregulation durch achtsame Bewegung

« Vermittlung alltagstauglicher Ubungen fiir den Arbeitsplatz und zu Hause
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Kursformat und Rahmenbedingungen

Prasenzkurs im Unternehmen oder Studio
8 Einheiten a 60 Minuten
Gruppengrof3e: maximal 6 Teilnehmende

Durchfuhrung durch einen zpp-lizenzierten Trainer

Die kleine Gruppengrofie ermdglicht eine sichere Ubungsausfihrung, individuelle

Korrekturen und eine personliche Betreuung.

Methodik und Inhalte

Der Kurs ist praxisorientiert aufgebaut und umfasst:

Funktionelles Ruckentraining und Mobilisationsibungen
FlieRende Bewegungssequenzen inspiriert von Qigong

Atem- und Wahrnehmungsubungen zur Entlastung

Kurze theoretische Impulse zu Riuckengesundheit, Bewegung und
Stresspravention

Anleitung zur eigenstandigen Durchfiihrung der Ubungen

Die Ubungen sind niedrigschwellig, progressiv aufgebaut und an unterschiedliche

Leistungsniveaus anpassbar.

Inhalte der Kurseinheiten (Uberblick)
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Grundlagen der Rickengesundheit und Einflihrung in achtsame Bewegung
Mobilisation der Wirbelsaule und Beweglichkeitsforderung
Ruckenkraftigung und Rumpfstabilitat

Dehnung und Entlastung fur Rucken, Schulter und Nacken

FlieRende Bewegungsablaufe zur Koordination und Kérperwahrnehmung
Haltung, Atmung und Bewegungsokonomie

Stresspravention und Integration in den Arbeitsalltag

Wiederholung, Vertiefung und Aufbau einer individuellen Ubungsroutine
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Transfer in den Arbeitsalltag

« Kurze Ubungssequenzen fiir Pausen und Homeoffice
« Empfehlungen flr bewegungsférderndes Verhalten im Arbeitsalltag

« Motivation zur langfristigen Integration regelmafiger Bewegung

App-gestiitzte Erganzung (optional)

Optional erhalten die Teilnehmenden Zugang zu einer begleitenden Fitness- und

Gesundheits-App mit:

« Ubungsbibliothek passend zu den Kursinhalten
o Trainingsplanen zur eigenstandigen Vertiefung

e Gesundheitsinformationen und Praventionstipps

Die App unterstitzt den nachhaltigen Transfer der Kursinhalte in den Alltag.

Kursleitung und Qualitatssicherung
Der Kurs wird von einem zpp-lizenzierten Trainer durchgefuhrt, der:

o fur die Inhalte des Kurses geschult ist,

e nach einem qualitatsgesicherten Kurskonzept arbeitet,

« die Ubungen sicher und zielgruppengerecht anleitet.

o studierter angewandter Sportwissenschaftler, medizinischer

Trainingstherapeut und Leistungssportler ist.

Die fachliche Gesamtverantwortung und Qualitatssicherung liegen beim

Kursanbieter.

Einordnung im BGM
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Der Kurs ist als Malknahme der betrieblichen Gesundheitsférderung konzipiert und
kann in bestehende BGM-Strukturen integriert werden. Eine steuerliche Férderung
gemal § 3 Nr. 34 EStG ist moglich, vorbehaltlich der individuellen steuerlichen

Prufung durch das Unternehmen.
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