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https://www.ikim.unibe.ch/forschung/factsheets/bewegung_bei_chronischen_rueckenschmerzen/index_ger.html#:~:text=Bisherige%20Studien%20zeigen%2C
%20dass%20Physiotherapie,Dies%20wird%20im%20Yoga%20miteingeschlossen.

https://www.kieser.ch/fileadmin/user_upload/PDFs/Studie__Kieser_Training_wirkt_/Studie_Kieser_Traininig_wirkt.pdf





Ergonomischer 
Arbeitsplatz

 Verstelle regelmässig 
deinen Monitor und deine 
Sitzposition

 Besorg dir einen guten 
Stuhl für zu Hause

 Bau dir einen Stehtisch 
im Home Office mit 
Büchern

Aktivitäten im 
Büroalltag

 Renn die Treppe hoch, 
anstatt im Aufzug zu 
stehen

 Geniesse die Luft bei 
Spaziergängen während 
Pausen

 Suche dir den Drucker, 
der am weitesten entfernt
ist

 Viel trinken, du kannst
öfters zum WC laufen

Bewegungspausen:

 Starte deinen Motor mit 
dem Bewegungsvideo

 Plane dir fixe 5 Minuten 
Blöcke für Bewegung in 
deinen Kalender

Mach “Nichtraucher-
Pausen” (spazieren)




