


 

11 Präventive Gesundheits-Tipps & Tools 
Auswahl 3 - 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: 2022 

 

Handlungsfeld: Mobilität/Mobilisierung 

• Zahnradspiel (Video) - Mobilisierung der Wirbelsäule in nur 3 Minuten 

• Beinübungen (Videos) - Kraft und hoher Energieumsatz trotz sitzender Tätigkeit  

• Mobile Hand (Video) - Dehnübung für die Unterarmmuskeln, ideal für Computer-Arbeit 

• Pilates-Online-Kurs (Videos) - Stärkung der Körpermitte 

 

Handlungsfeld: Arbeitsflexibilisierung/Stressbewältigung/Kollegiales Miteinander 

• 5-Finger-Atmung (Video) - Entspannung durch Kombination verschiedener Sinne  

• Augen rollen  (Audio) - Ideale Bildschirmpause für Zwischendurch 

• Yoga-Online-Kurs (Videos) - 10 Einheiten mit je 12-20 Minuten 

• Stress-Body-Map (Artikel) - Was passiert eigentlich bei Stress im Körper? 

• Erfolgreich brainstormen (Artikel) - 5 Tipps für kreative Lösungen 

• Wie soziale Unterstützung die Gesundheit im Betrieb stärkt (Artikel) 

• Sicher und gesund durch kulturorientierte Führung (Broschüre) 

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://ecoach.tk.de/de/relaxbox/zahnradspiel
https://www.tk.de/techniker/magazin/sport/training/krafttraining-beinmuskulatur-2004944
https://ecoach.tk.de/de/relaxbox/mobile-hand
https://www.tk.de/techniker/magazin/sport/spezial/onlinekurs-pilates-2091036
https://ecoach.tk.de/de/relaxbox/fuenffingeratmung
https://ecoach.tk.de/de/relaxbox/augen_rollen
https://www.tk.de/techniker/magazin/life-balance/themenspecials-life-balance/yoga-online-kurs-2075370
https://ecoach.tk.de/de/tools/wirkung-stress-koerper/standalone-public
https://topeins.dguv.de/verantwortlich-fuehren/erfolgreich-brainstormen/
https://inqa.de/DE/wissen/fuehrung/mitarbeitermotivation/soziale-unterstuetzung.html?nn=34cf38fe-a119-47c8-b9a5-a343684c1904
https://publikationen.dguv.de/widgets/pdf/download/article/3753



