
 

11 Präventive Gesundheits-Tipps & Tools 

Auswahl 1 - weitere folgen 

 

Die Gesundheitsbotschafter:innen empfehlen 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Folgen Sie bitte direkt dem Link zur jeweiligen Übung oder zum unterstützenden Beitrag 
Diese ergänzen die Impulse des Gesundheitsnetzwerks Adlershof - kostenfrei über die 

App „Gesund & Clever“, dem Buchungs- und Kommunikationstool, abrufbar.  

QR-Code hier: 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
Unterstützer:in des Gesundheitsnetzwerks Adlershof 
Gesund werden ist gut, gesund bleiben ist besser 
Kostenfreie Angebote für Beschäftigte: www.adlershof.de/gesund 
 
Stand: 2021 

 

Handlungsfeld: Mobilität/Mobilisierung 

 Tipps und Übungen gegen den Bewegungsmangel „Fit im Homeoffice“  

 Übungen für eine starke Körpermitte (Level low und high) „Core“  

 Ganzheitliches Körpertraining „Fit ohne Geräte“ 

 

Handlungsfeld: Arbeitsflexibilisierung/Stressbewältigung/Kollegiales Miteinander 

 Umfangreiche Tool-Box „Ins Gespräch kommen“ 

 Leitfaden „Resilienz-Kompass“ 

 Online-Tool „Life Balance Training“ 

 Tipps für eine Smartphone-Pause „Digital Detox“  

 Online-Kurs: 10 kleine Einheiten „Meditation und Achtsamkeit“ 

 Grundregeln der Ergonomie „Fit am PC“ 

 4 Übungen für die Augen (für alle Bildschirmtätigkeiten geeignet) „Gamers Guide“ 

 Methoden zum „Zeitmanagement“ 

https://smex-ctp.trendmicro.com/wis/clicktime/v1/query?url=http%3a%2f%2fwww.adlershof.de%2fgesund&umid=7bb46e9e-309c-4b78-81e2-1785aca83331&auth=2af8261c101dda6d566e4ffd5dfd1e6244709fcb-ecee242857a95f54cc223aaf06bbe10184ec9735
https://www.tk.de/techniker/magazin/life-balance/themenspecials-life-balance/up-to-date-im-studium/fit-im-homeoffice-tipps-und-uebungen-gegen-den-bewegungsmangel-2115154
https://www.tk.de/techniker/magazin/sport/spezial/urban-fitness/core-2064672
https://www.tk.de/techniker/magazin/sport/training/krafttraining-2027454
https://www.kommmitmensch.de/toolbox/kommmitmensch-dialoge/
https://www.iwkoeln.de/fileadmin/user_upload/Studien/Gutachten/PDF/2018/Gutachten_Resilienzkompass.pdf
https://lifebalance.gesundearbeit-mega.de/mod/page/view.php?id=138
https://www.tk.de/techniker/magazin/digitale-gesundheit/rund-ums-smartphone/digital-detox-tipps-2055434
https://meditation.ecoach.tk.de/#/meditation/dashboard
https://www.tk.de/techniker/magazin/sport/gesunder-ruecken/ruecken-fit-am-pc-2009246
https://www.tk.de/techniker/gamers-guide---vier-uebungen-fuer-die-augen-2069534
https://www.tk.de/techniker/magazin/life-balance/balance-im-job/stress-vermeiden-zeitmanagement-in-beruf-und-studium-2007194

