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Ausbildung zu Bewegungsmultiplikatorinnen:

,Mitarbeiterinnen bewegen Mitarbeiterinnen® (MbM) richtet sich an
Dienststellen, die daran interessiert sind, aktiv gestaltete Bewegungspausen
einzufihren. Im Rahmen der zweitdgigen Ausbildung werden die
Teilnehmerinnen befahigt, Bewegungsprogramme mit ihren Kolleginnen
durchzufiuhren. Sie erlernen effektive Ausgleichstibungen, die sich schnell
und einfach in ihren Dienststellen, unter Berucksichtigung der jeweiligen
Arbeitsablaufe sowie Arbeitsbedingungen, umsetzen lassen. Ziel der
Ausbildung ist es, die erlernten Ubungen mit geringem Zeitaufwand in den

taglichen Arbeitsablauf zu integrieren.

Zielgruppe

Bewegungsinteressierte und  gesundheitsorientierte  Mitarbeiterinnen, die als interne

Bewegungsmultiplikatorinnen aktive Pausen in ihrer Dienststelle umsetzen mdchten.

Vorteile und Nutzen von MbM

Forderung der Motivation, Leistungsfahigkeit und Belastbarkeit
Ausgleich von einseitigen Belastungen und Stress

Langfristige Sicherung der Arbeitsqualitat

Steigerung der Arbeitszufriedenheit

Erhéhung der Mitarbeiteridentifikation
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Aufrechterhaltung der Leistungsbereitschaft



MbM \ 4

IM BETRIEB

Gesundheitsférderung Offentlicher Dienst

Inhalte

» Bedeutung, Grundlagen und Nutzen von Bewegung
e Wie héalt mich welche Bewegung gesund?
e Wie viel Bewegung braucht es, um einen gesundheitsrelevanten Effekt zu erzielen?
> Ubungsanleitungen fir Dehnungs-, Kraftigungs-, Mobilisations- und Koordinationsiibungen
am Arbeitsplatz
» Aufbau und Strukturierung von Ausgleichsprogrammen

» Empfehlungen fir einen gesunden Ricken

Termin und Anmeldung

27. November und 11. Dezember 2014
Anmeldefrist: 21. November 2014

Kurszeiten: jeweils von 9:00 bis 16:30 Uhr

Kursort: BVA-Hauptstelle Wien, Josefstadter Straf3e 80, 1080 Wien

Kursleitung: Mag. Christian Katzenbeisser

Kurskosten: Fur die Ausbildung (inklusive Pausenverpflegung) ist keine Teilnahmegebuhr

zu entrichten, da diese Kosten von der Versicherungsanstalt offentlich
Bediensteter im Rahmen der Gesundheitsforderung Offentlicher Dienst
tibernommen werden. Die Kosten fur die Mittagsverpflegung und eventuelle
Nachtigungskosten sind von den Teilnehmerlinnen selbst zu tragen.

Teilnehmerinnen: 12 bis 15 Teilnehmerinnen
(die Teilnahme mehrerer Mitarbeiterinnen aus einer Dienststelle ist mdglich)

Weitere Informationen und Anmeldungen:

Mag. Christian Katzenbeisser
Versicherungsanstalt 6ffentlich Bediensteter (BVA)
Referat Gesundheitsférderung

Tel.: 0504 05/21 713

E-Mail: gesundheitsfoerderung@bva.at



