
 

 

Aktive Mittagspause 
 
Bei der Büroarbeit passiert es schnell, dass Rückenschmerzen auftreten oder 
Bewegungen schwerfallen, weil die Gelenke versteift sind. Längere Phasen des Sitzens 
führen außerdem oft zur Beeinträchtigung der Stoffwechselvorgänge und damit zu 
Konzentrationsverlusts aufgrund einer geringeren Versorgung des Gehirns mit 
Sauerstoff. Regelmäßige Bewegungspausen helfen dies zu verhindern. Unser Kurs 
richtet sich an die Bedürfnisse von Erwerbstätigen mit überwiegend sitzenden 
Tätigkeiten. Ziel ist es, während der Mittagspause nicht weiter sitzen zu bleiben, 
sondern sich körperlich zu betätigen, ohne dabei ins Schwitzen zu kommen. Auf diese 
Weise werden Gelenke und Muskeln gelockert, ohne dass viel Aufwand betrieben 
werden muss. Ein gezielter Mix aus Mobilisierungs- und Aktivierungsübungen sowie 
Entspannungselementen können bereits viel bewirken und dafür sorgen, dass sich das 
Körpergefühl verbessert und Verspannungen reduziert werden. 
 
Unser Kursangebot 
 
312 B Dienstag 21.01.2025      21 Kurstage 

313 B Donnerstag 23.01.2025      18 Kurstage 

Dauer 12:45 bis 13:15 Uhr 

Gebühr  312 B: 63,00 Euro / 313 B: 54,00 Euro 

Leitung  Denise Jeske 
 


