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Innerhalb des Seminars werden die Auswirkungen 

von Bewegung und Achtsamkeit auf das eigene Kör-

pergefühl und die Entspannungsfähigkeit aufgegrif-

fen. Die bewegungsbezogene Achtsamkeit wird als 

Weg zur Stressbewältigung im Beruf und Alltag vor-

gestellt. Es werden digitale Medien als Unterstützung 

der Wissensvermittlung sowie zur eigenständigen 

Durchführung von Bewegungsangeboten bereitge-

stellt. Es kann zusätzlich ein themenbezogener 

Messenger dazu gebucht werden (s. Produktdaten-

blatt Messenger). 

 
In diesem Vortrag werden viele Tipps gegeben – dazu, wie man seinen Alltag bewegter gestaltet und welche Optionen welche Vorzüge haben

 

Ziele 
 

 Wissensvermittlung zur Entstehung von Stress und 

den Auswirkungen auf die körperliche sowie men-

tale Gesundheit 

 Aufklärung über die positiven Auswirkungen von 

Bewegungsbezogener Achtsamkeit auf das Körper-

gefühl und die Entspannungsfähigkeit 

 Steigerung und Erhalt der Gesundheit durch Ver-

mittlung konkreter Bewegungsempfehlungen 

 

Inhalte 
 

 Kurze, evidenzbasierte Hintergründe zum Themen-

feld Stressbewältigung durch Bewegung (bewe-

gungsbezogene Achtsamkeit) 

 Steigerung und Erhalt der Gesundheit durch Ver-

mittlung konkreter Bewegungsempfehlungen. 

 Erläuterung von Fragen wie: „Was hindert mich da-

ran, körperlich aktiv zu werden?“ und „Was kann ich 

dagegen tun?“ (Förderfaktoren- und Barrierenma-

nagement) 

 Offene Gesprächsführung: Kommunikative Ele-

mente sowie spezifische Beratungssituationen ein-

zelner Teilnehmer:innen (möglich) 

 

Ablauf 

 

 Das Seminar wird als digitales Live-Format angebo-

ten  

 Vermittlung von Wissen (interaktive Vortragsme-

thode) 

 Interaktive Frage-Antwort-Runden während des Se-

minars über Chat- und/ oder Videofunktion 

 

Schnelle Fakten 
 

 Dauer: 0,75 Std. Seminar inkl. Zeit für Fragen und 

Diskussion 

 Personen: 5-15 TN 

 Zielgruppe: alle Mitarbeitenden 

 Organisation: Stabiler Internetzugang, PC/Lap-

top/Tablet oder Smartphone, Mikrofon, ggf. mit 

Kopfhörer 

Seminar 

  STRESSBEWÄLTIGUNG  DURCH 
BEWEGUNG 

Stressbewältigung gelingt nur aktiv und bewusst. Die bewegungsbezogene 

Achtsamkeit ist ein wirksames Konzept, welches ein besseres Körpergefühl er-

möglichen kann, wodurch chronische Belastungen im Beruf und Alltag langfris-

tig bewältigt werden können.  


