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SIND RUCKENSCHMERZEN NORMAL?
RUCKENSCHMERZEN VERSTEHEN UND TIPPS &

TRICKS LERNEN

8 von 10 Osterreicher*innen leiden einmal im Jahr unter
Ruckenschmerzen. Gehorst auch du dazu? Gehoren
Ruckenschmerzen zum Leben? Ganz sicher nicht!

THEORIE &

PRAKTISCHE UBUNGEN

gl ONLINE ODER PRASENZ
MATERIAL: FASZIENBALLE

Inhalt:

GCemeinsam mit Sportwissenschafter und MOVEVO Grunder
Michael Omann spurst du in diesem Aktiv-Workshop, wie sich
dein Rucken schon In wenigen Minuten Ileicht und
geschmeidig anfuhlen kann und lernst was hinter den lastigen
S 296 Ruckenschmerzen steckt. Praxisnah und alltagstauglich
@ m erlebst du, wie du deine Ruckenprobleme selbst in den Griff
50 8-24 bekommen kannst.

MINUTEN PERSONEN
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THEORIE &
| PRAKTISCHE UBUNGEN

ONLINE ODER PRASENZ

MATERIAL: FASZIENBALLE
50 8-24
MINUTEN PERSONEN

HALS-NACKEN-SCHULTER

BESCHWERDEN
RAUS AUS DER SITZFALLE

Du sitzt taglich stundenlang vor dem Computer? Dann ist es
Nnur eine Frage der Zeit bis die Haltung schlecht wird und sich
lastige Verspannungen im oberen Rucken, in den Schultern
und im Nacken bemerkbar machen.

Inhalt:

GCemeinsam mit Sportwissenschafter und MOVEVO Grunder
Michael Omann spurst du in diesem Aktiv-Workshop wie sich
deine Schultern und dein Nacken schon in wenigen Minuten
leicht und geschmeidig anfuhlen. Du lernst praxistaugliche
Tipps fur den richtigen Ausgleich im Buroalltag und erlebst,
wie du deine Schulter und Nackenprobleme schon mit
wenigen Minuten pro Tag selbst in den Griff bekommen

kannst.
MOVEVO




THEORIE &
PRAKTISCHE UBUNGEN

ONLINE ODER PRASENZ
MATERIAL: FASZIENBALLE

© ik
50 8-24
MINUTEN PERSONEN

KNIEWEH ADE
DIE WICHTIGSTEN UBUNGEN

BEI KNIEBESCHWERDEN

Du hast fruher gerne Fuf3ball oder Tennis gespielt, doch jetzt
macht dein Knie nicht mehr mit? Das Alter ist keine Ausrede.

Inhalt:

In der Session zeigt Sportwissenschafter und MOVEVO
Grunder Michael Omann wie du deine Kniegesundheit selbst
InN die Hand nehmen kannst. Mehr Beweglichkeit und
geschmeidige Faszien sind der SchlUssel um deine Schmerzen
iIn den Griff zu bekommen und dann ist es auch wieder
moglich, jene Hobbies auszuuben, die dir Freude bereiten.
Praxisnah und alltagstauglich erlebst du, wie du deine
Kniegesundheit selbst wieder in den Griff bekommen kannst.

MOVEVO



THEORIE &
PRAKTISCHE UBUNGEN

ONLINE ODER PRASENZ
MATERIAL: ELASTISCHE BANDER

50 8-24
MINUTEN PERSONEN

DEIN KORPER ALS FITNESSSTUDIO
TRAINING MIT DEM EIGENEN KORPERGEWICHT

Funktionelles Krafttraining mit dem eigenen Kérpergewicht:
Kennst du das - du schlief3t am 2. Janner voll motiviert ein Abo
Im Fitnessstudio ab und gehst dann nie mehr hin? Spar dir
das Geld.Alles was du fur ein effektives Krafttraining brauchst,
hast du langst bei dir - deinen Korper!

Inhalt:

In der Session zeigt dir Sportwissenschafter und MOVEVO
Grunder Michael Omann, wie du mit dem eigenen
Korpergewicht und kleinen Hilfsmitteln deine Muskulatur
funktionell kraftigst - egal ob zuhause, iIm Freien oder
unterwegs.

MOVEVO
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PRASENZ

©

10-15
MINUTEN

EINZEL
SETTING

Der MOVEVO Check ist das perfekte Angebot fur den
GCesundheitstag mit individuellem Mehrwert far alle
Tellnehmer*innen.

Der MOVEVO Check umfasst:
e die 5 wichtigsten Beweglichkeitstests um das Risiko fur
chronische Gelenksbeschwerden abzuschatzen
e ein persoOnliches Beratungsgesprach vor Ort mit
Ubungsempfehlungen und Praxis-Tipps
e cine iIndividuelle  Auswertung per E-mail und
Handlungsempfehlungen fur persdnliche Risikofelder

buchbar ab 4 Stunden

MOVEVO



N e\ Cehirniogging <« Jetzt
@ Ein gesunder Geist in einem
A\ &= gesunden Kérper.

Challenge
geschafft

Nicht das Alter ist schuld. Wir

machen es nur viel zu selten.

4-8
WOCHEN

MOVEVO

Hat dir diese Challenge gefallen?

GESAMTES
UNTERNEHMEN

GESUNDHEITSTAG DIGITAL

VERLANGERN
MIT EINER GESUNDHEITS-CHALLENGE

Der Gesundheitstag ist der Klassiker unter den Angeboten in der
GCesundheitsforderung. Die  Mitarbeiter*innen lassen  sich
durchchecken, erhalten spannende Ergebnisse - doch was jetzt?

Ins Tun kommen lautet das Motto - aber wie? Mit den MOVEVO
Cesundheits-Challenges haben wir genau die richtige Erganzung
um die positive Energie des Gesundheitstages in die Entwicklung
gesunder Verhaltensweisen zu ubertragen.

Auf spielerische Weise begleiten wir die Mitarbeiter*innen beil der
Entwicklung gesunder Gewohnheiten in den Themenfeldern:
Bewegung, Ernahrung, mentale Gesundheit und Regeneration

(vor oder nach einem Gesundheitstag).
MOVEVO






30-50
MINUTEN

PERSONEN

Wir alle wissen, dass wir uns mehr bewegen sollten. Doch
warum fallt es uns so schwer, den inneren Schweinehund zu
uberwinden? Welche Bewegung ist die Richtige und wie

hangen Bewegung, Stress und Resilienz eigentlich
zusammen??

Inhalt:

Michael Omann, Sportwissenschafter und Grunder von
MOVEVO, erklart neueste Erkenntnisse aus Wissenschaft und
Forschung und Ubersetzt diese Iin praxistaugliche Tipps und
Tricks fur einen bewegten und gesunden Lebensstil.

MOVEVO



Sind 10.000 Schritte tatsachlich ausreichend, um unser Herz-
Kreislaufsystem gesund und stark zu halten? Wie hangen
korperliche Bewegung und Stress zusammen?

Inhalt:
5 In diesem Vortrag wirft Sportwissenschafter und MOVEVO
™ ONLINE ODEI;‘ N Grinder  Michael Omann  einen  Blick in  die

Evolutionsgeschichte und zeigt, wie wir die Erkenntnisse
daraus in den modernen Berufsalltag Ubertragen konnen. Mit
S kleinen Lifehacks wirst du im Nu zur besten Version deiner
@ Selbst, tankst Energie fur Sport und Alltag und weckst den
30-50 Jager & Sammler in dir.

MINUTEN PERSONEN MOVEVO

KEIN MATERIAL NOTWENDIG




PREIS UBERSICHT

Preise exkl. USt

50 Min Workshop Prasenz EUR 290,-
50 Min Workshop Online EUR 250,-
MOVEVO Check (5 Stunden) EUR 800,-

Unternehmens-

Digitale Gesundheits-Challenge groBe & Umfang

50 Min Keynote EUR 200,-




MOVEVO

LET'SRES

Wir sind deine Ansprechpersonen bei MOVEVO und freuen uns, wenn wir In Zukunft
gemeinsam mehr bewegen!

CEO, Co-Founder COO, Co-Founder
michael.omann@movevo.at marion.kanalz@movevo.at
+43 664 1263164 +43 650 6800702

GEMEINSAM MEHR BEWEGEN

WWW.MOVEVO.APP




