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Fit und
erfolgreich
1m Job

Korper, Kopf und Stimme

n der heutigen Zeit neh-
men die Herausforde-
rungen in Beruf und All-
tag stetig zu. Infolge des-
sen kommt es zu ge-
sundheitlichen Proble-
men sowie Einschrankungen
der physischen und auch men-
talen Leistungsfahigkeit. Wer
sich aber regelmagig aktiv er-
holt, bleibt auch langfristig lei-
stungsfahig und mit Freude im
Beruf.
Mit der Pausenkicker Auszeit
erhalten Sie ein ganzheitlich vi-
talisierendes Training, das Sie
hervorragend auf jedwede Her-
ausforderungen vorbereitet.
Die einmalige Kombination
aus Office-Yoga, Stimm- und
Gedachtnistraining starkt
nachhaltig die korpereigenen
Ressourcen und ist abge-
stimmt auf die Anspriiche der
heutigen Arbeitswelt.

% Der Pausenkicker Frische-
blitz - kurz und effektiv
Wahrend langer Tagungen,
Workshops oder Sitzungen ist
das Modul Frischeblitz genau
die richtige Erfrischungsmaf-
nahme, denn hierbei werden
Kérper, Kopf und Stimme mit
einfachen Ubungen innerhalb
von 10 bis 20 Minuten einmal
Ldurchgeltftet” .

Dauer: 10-20 Min. (inkl. Kor-
per, Kopf- und Stimmsequen-

Auszeit fur

zen)

Ideal fir: Tagungen, Sitzungen,
Messen, Konferenzen, Work-
shops, Kreativphasen

% Der Pausenkicker Remix -
der Klassiker

Der Pausenkicker Remix bein-
haltet die Komponenten Kor-
per, Kopf und Stimme in einer
Trainingseinheit (35 Min.) und
hat verschiedene Themen-
schwerpunkte, wie zum Bei-
spiel Konzentration oder Denk-
flexibilitdt mit entspannenden
und aktivierenden Sequenzen.
Besonders geeignet ist der Re-
mix vor Tagesbeginn oder als
aktive Mittagspause.

Dauer: 35 Min. (inkl. Korper,
Kopf- und Stimmsequenzen)
Ideal filr: Konferenzen, Mes-
sen, Tagungen, Mitarbeiter-
Workshops in Unternehmen in
und um Hamburg, vor Tagungs-
beginn oder als ,aktive Pause*
zum Mittag, Feierabend, als
Frischekick zwischendurch

% Pausenkicker Workshops
Der 60-minutige Workshop be-
inhaltet je nach Wunsch entwe-
der ein Korper-, Kopf- oder
Stimmtraining. Zuséatzlich gibt
es wertvolle Tipps fur den Be-
rufsalltag. Je nach Zielvorgabe
kénnen verschiedene Schwer-
punkte und Kontraste gesetzt
werden.

Dauer: 60 Min. Office-Yoga, Ge-
dachtnis- oder Stimm-/Ge-
sangstraining

Ideal fur: Konferenzen, Tagun-
gen, Gesundheitstage, Mitar-
beiter-Workshops, Incentive
Reisen in und um Hamburg

%k Pausenkicker Aktivvortrage
Die Pausenkicker Aktivvortrage
(ca. 3 mal 20 Minuten) sind
spannende Prasentationen
von relevantem Wissen rund
um Korper, Kopf und Stimme.
Dabei werden die lebendigen
Vortrdge mit praktischen Bei-
spielen und interaktiven Ele-
menten erganzt. Die Themen-
schwerpunkte kénnen vorab
besprochen werden.

Dauer: 3 x 20 Min. (Korper,
Kopf und Stimme nacheinan-
der)

Ideal fiir: Incentivereisen, Im-
pulsgebertreffen, Gesund-
heitstage, Kongresse

%k Pausenkicker Seminare
Bei den Pausenkicker Semina-
ren (ca. 3 Stunden) wird gezielt
tiefer in die jeweiligen Eleme-
nte Korper, Kopf und Stimme
eingestiegen, um wirksame
und alltagstaugliche Techniken
und Ubungen zu vermitteln.
Dauer: 3 Stunden Yogafitness,
Gedachtnis- oder Sprech-/Ge-
sangstraining

Ideal fir: Tagesevents, Coa-

vital living

Mit der Pausenkicker
Auszeit erhalten Sie ein
ganzheitlich vitalisieren-

des Training

ching- oder Gesundheitstage,
als Teambuildings MaSnahme,
im Rahmen von Incentive Rei-
sen

% Pausenkicker Events
Pausenkicker konzeptioniert
passgenaue Programme fur
Geschaftskunden oder auch
Mitarbeiter mit dem besonde-
ren Kick fur Korper, Geist und
Seele. Fur den Gaumengenuss
sorgt ein leckeres Sinnesdin-
ner.

% Flexible Trainingsmodule
und personalisierte Angebote
Alle Trainingsmodule sind flexi-
bel einsetzbar, wie zum Bei-
spiel im Rahmen von Tagun-
gen, Messen, Gesundheitsta-
gen, Incentive Reisen, Work-
shops, Konferenzen oder Kon-
gressen in und um Hamburg.
Dabei sind die Trainings in den
Raumlichkeiten der jeweiligen
Unternehmen oder in speziell
dafur ausgesuchten Locations
moglich.

Auf Wunsch wird auch gleich
ein leckeres und gesundes Ca-
tering mitgeliefert. Ebenso be-
steht die Moglichkeit, sich ein
ganz spezielles Angebot fur die
eigenen Ziele und Bedurfnisse
zusammenstellen zu lassen.

Mehr Infos:
» www.pausenkicker.de
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