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Einsamkeit im Kontext Arbeit

Interview Markus Wieser - Vi.

| Osterreich sitzt sich krank!
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Unsere Tage im Buro sind oft gepragt von Druck, Stress und Bewegungsmangel. Man hetzt von Luft tanken, Sprit sparen, Ra.

einem Meeting zum anderen und versucht dabei im Sitzen seine personlichen Héchstleistungen
abzurufen. Und da sind wir auch schon beim Thema - dem Sitzen. u

WIR SIND WELTMEISTER DER INAKTIVITAT!

Bis zu 20 Stunden Inaktivitat am Tag legen wir locker hin - getreu dem Motto ,Darf’s ein bisserl mehr

sein?”. Es ist ja auch so wahnsinnig gemuitlich und bequem. Also: Wozu im Hier und Jetzt etwas andern?

Verspannungen, Ruckenschmerzen, Ubergewicht, Herz-Kreislauf-Beschwerden, Diabetes oder
Stoffwechselprobleme - das kommt sicher nicht vom vielen Sitzen! Und wenn wir an unseren Arbeitsalltag Die Arbeit riickt uns zu Leibe
denken, konzentrieren wir uns meist nur auf das, was noch alles zu erledigen ist. An unseren Kérper

denken wir erst, wenn’s irgendwo zwickt. Noch dazu ist uns Bewegung am Arbeitsplatz irgendwie peinlich - u

fast schon intim. AuBerdem kénnten unsere Cheflnnen und Kolleginnen ja denken: Hat der Herr/ die Dame

nichts Besseres zu tun wahrend der Arbeitszeit? Man merkt: Gentgend triftige Grinde, um nichts am Status

quo zu andern.

Nudging Tools fiir mehr Bew.

Fit am Arbeitsplatz

BEWEGUNG VOR ODER NACH DER ARBEIT KANN NICHT DER WEISHEIT LETZTER SCHLUSS SEIN!

Mittlerweile wird das Sitzen ja fast schon als unsere ,natirliche Haltung” angesehen. Allein der Gedanke an

Stehen oder Gehen treibt uns schon die Schweiperlen auf die Stirn. Wir sitzen einfach so unglaublich

gerne - ob im BUro, in Meetings, im Auto, in den Offis, beim Essen, vor dem Fernseher, oder wo auch
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Wellness-Oasen, bei Shiatsu-Behandlungen oder Masseuren. Alles schén und gut, aber auf die

entscheidende Sache vergessen wir dabei spannenderweise: Die Bewegung untertags. Wir sitzen und sitzen °
und sitzen ... Es gibt unzahlige Studien, die bestatigen, wie unfassbar wichtig regelmaRige Bewegung tber

den Tag verteilt ist und welche negativen Folgen, das viele Sitzen hat. Gut, von Studien kann man halten

was man will, aber sagt uns nicht bereits unser Hausverstand, dass stundenlange Inaktivitat nicht 00:00 02:33

menschengerecht sein kann?

1. Osterreichische Betriebss..

00:00 02:36

1. Osterreichische Betriebss..

00:00 02:25

Daher hat es sich das Startup BOSS FITNESS zur Aufgabe gemacht, diesen Zustand zu &ndern. Mit einer

Digital-Health-App fiir Unternehmen wird Bewegung untertags leichter denn je.

WIE FUNKTIONIERT DAS OFFICE-TRAINING?

Uber die BOSS FITNESS-App werden die Mitarbeiterinnen taglich am PC bzw. Handy daran erinnert, dass
wieder Zeit fir Bewegung ist. Per Anleitungsvideo werden in rund 5 Minuten am Tag Ubungen direkt am
Schreibtisch ausgefihrt. Die Ubungen dauern ca. 1 Minute und sind 100% birotauglich. Es ist einfach,

nachhaltig und ganzheitlich.

WARUM EINFACH?

Die Ubungen kommen frei Haus - direkt an den Schreibtisch. Alles was man kénnen muss: Auf das
Anleitungsvideo klicken und mitmachen. Man muss weder nachdenken, welche passenden Ubungen man
machen kénnte, noch muss man sich selbst einen Wecker stellen. Einfacher wird es nicht!

WARUM NACHHALTIG?

Bei BOSS FITNESS haben Mitarbeiterinnen jeden Tag mehrfach ,Bewegungs-Touchpoints”. Das ist
nachhaltiger und die Wahrscheinlichkeit sich zu bewegen ist bedeutend hoher, als nach vereinzelten, oft

sehr teuren Seminaren.

WARUM GANZHEITLICH?

Trainiert wird nach der BOSS-Methode®© - sie beschaftigt sich mit Kérper und Geist. Mit den sogenannte
Notfalliibungen werden auch Ubungen fir emotional schwierige Zeiten angeboten, um wieder schneller zur
Ruhe zu kommen und fokussierter arbeiten zu kdnnen. BOSS FITNESS achtet zudem sowohl auf die

Bedurfnisse der Mitarbeiter als auch der Arbeitgeber.

Kontakt unter office@bossfitness.at // www.bossfitness.at
Sylvia Oberauer, LL.B. ist Dipl. Personal-/Fitness- und Rickentrainerin und Erfinderin von BOSS FITNESS.

FOTO: OBSV, GETTY IMAGES

ARTIKEL TEILEN. ™ 4 f G+ ® in t %

WEITERE INTERESSANTE ARTIKEL

colorofsports.biz/oesterreich-sitzt-sich-krank/ 2/3


mailto:office@bossfitness.at
http://www.bossfitness.at/
http://twitter.com/home?status=http%3A%2F%2Fcolorofsports.biz%2Foesterreich-sitzt-sich-krank%2F
http://www.facebook.com/sharer.php?u=http%3A%2F%2Fcolorofsports.biz%2Foesterreich-sitzt-sich-krank%2F
http://plus.google.com/share?url=http%3A%2F%2Fcolorofsports.biz%2Foesterreich-sitzt-sich-krank%2F
http://pinterest.com/pin/create/button/?url=http%3A%2F%2Fcolorofsports.biz%2Foesterreich-sitzt-sich-krank%2F&media=http%3A%2F%2Fcolorofsports.biz%2Fwp-content%2Fuploads%2Fobsv15.png
http://www.linkedin.com/shareArticle?mini=true&url=http%3A%2F%2Fcolorofsports.biz%2Foesterreich-sitzt-sich-krank%2F
http://www.tumblr.com/share/link?url=http%3A%2F%2Fcolorofsports.biz%2Foesterreich-sitzt-sich-krank%2F&name=%C3%96sterreich+sitzt+sich+krank%21
mailto:?subject=%C3%96sterreich%20sitzt%20sich%20krank%21&body=http%3A%2F%2Fcolorofsports.biz%2Foesterreich-sitzt-sich-krank%2F
https://www.youtube.com/watch?v=Rt_tSyPLvV8
https://www.youtube.com/channel/UCO6Dl3aNzLePnNcsXE4a09A
https://www.youtube.com/watch?v=_8CAnZZjonA
https://www.youtube.com/channel/UCO6Dl3aNzLePnNcsXE4a09A
https://www.youtube.com/watch?v=DfdKY3ArK1g
https://www.youtube.com/channel/UCO6Dl3aNzLePnNcsXE4a09A
http://colorofsports.biz/category/color_of_sports/
http://colorofsports.biz/category/sponsoring/
http://colorofsports.biz/category/marketing-medien/
http://colorofsports.biz/category/esports/
http://colorofsports.biz/category/people/
http://colorofsports.biz/category/firmensport/

12.11.2019

COLOR OF SPORTS v SPONSORING v

11. NOVEMBER 2019 11. NOVEMBER 2019

Osterreich sitzt sich krank!

MEDIEN & MARKETING v ESPORTS v

| Erst die Arbeit — Dann das Spiel! | Erst im 21. Jahrhundert rufen
wir die Nachhaltigkeit ins

Leben?!

COLOR OF SPORTS

NEUE BEITRAGE

PEOPLE & EVENTS v OBSV - NEWS v

s e S
11. NOVEMBER 2019

| Der neuen Trend der
Muskelkiihlung

KONTAKT

Copyright © 2019 colorofsports gmbh

colorofsports.biz/oesterreich-sitzt-sich-krank/

Bruno-Gala 2019
Kastenhuber
Morgenbesser
Neues Buch

Neuer Name

colorofsports gmbh
Kaiserebersdorfer Stral3e 312-314 / Haus 1
A-1110 Wien

Tel: +43 (0) 1 89018570
Fax: +43 (0) 1 890185715

www.colorofsports.at

E-Paper - Print-Abo - Mediadaten - Kontakt - AGB - Nutzungsbestimmungen - Datenschutz - ECG - Impres

3/3


http://colorofsports.biz/ehre-wem-ehre-gebuehrt/
http://colorofsports.biz/sportforum-trophy/
http://colorofsports.biz/omni-channel-marketing/
http://colorofsports.biz/super-gerudert/
http://colorofsports.biz/beton-kann-so-viel-leisten/
http://colorofsports.biz/wahlhilfe/
http://colorofsports.biz/zukunftstrends-der-sportindustrie/
http://colorofsports.biz/sportartikelhandel/
http://colorofsports.biz/geht-der-esport-hype-weiter/
http://colorofsports.biz/etwas-anderes/
http://colorofsports.biz/wahrhaft-sensationell/
http://colorofsports.biz/er-wird-uns-fehlen/
http://colorofsports.biz/esport-ist-stark-im-kommen/
http://colorofsports.biz/hype-nutzen/
http://colorofsports.biz/europaspiele/
http://colorofsports.biz/das-sport-influencer-1x1/
http://colorofsports.biz/auf-der-welle-reiten/
http://colorofsports.biz/ernaehrung-und-sport/
http://colorofsports.biz/bruno-gala-2019/
http://colorofsports.biz/kastenhuber/
http://colorofsports.biz/morgenbesser/
http://colorofsports.biz/neues-buch/
http://colorofsports.biz/neuer-name/
http://colorofsports.biz/e-paper2/
http://colorofsports.biz/printabo/
http://colorofsports.biz/mediadaten/
http://colorofsports.biz/us-full-width-template/
http://colorofsports.biz/allgemeine-geschaeftsbedingungen/
http://colorofsports.biz/nutzungsbestimmungen/
http://colorofsports.biz/datenschutz/
http://colorofsports.biz/ecg-impressum/
http://colorofsports.biz/erst-die-arbeit-dann-das-spiel/
http://colorofsports.biz/erst-die-arbeit-dann-das-spiel/
http://colorofsports.biz/erst-im-21-jahrhundert-rufen-wir-die-nachhaltigkeit-ins-leben/
http://colorofsports.biz/erst-im-21-jahrhundert-rufen-wir-die-nachhaltigkeit-ins-leben/
http://colorofsports.biz/der-neuen-trend-der-muskelkuehlung/
http://colorofsports.biz/der-neuen-trend-der-muskelkuehlung/
http://colorofsports.biz/category/color_of_sports/
http://colorofsports.biz/category/sponsoring/
http://colorofsports.biz/category/marketing-medien/
http://colorofsports.biz/category/esports/
http://colorofsports.biz/category/people/
http://colorofsports.biz/category/firmensport/

