Academy Katalog

E-Learnings & Challenges

moveUP Academy Katalog




E-LEARNINGS

moveUP Academy Katalog mOV6®

an Acture companv



Mentale Gesundheit

RESILIENZ
2 Wochen | Deutsch & Englisch

Entwickele deine mentale Superkraft.
Erfahre mehr Uiber die sieben Sdulen der
Resilienz und lerne dein Gliick selbst in
die Hand zu nehmen. Das E-Learning
bietet dir kurze Wissensimpulse, prak-
tische Ubungen und vieles mehr.
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SCHLAF
2 Wochen | Deutsch & Englisch

In diesem E-Learning lernst du die Welt
des erholsamen Schlafs naher kennen.
Erfahre, wie Routinen, Erndhrung und
Stress den Schlaf beeinflussen. Entde-
cke die Wichtigkeit fiir deine Gesund-
heit und optimiere deine Schlafqualitat.

FIVE WAYS TO
WELLBEING
5 Monate | Deutsch & Englisch

Wir begleiten dich zu mehr Wohlbe-
finden. Erfahre mehr liber die Themen
Verbundenheit, Achtsamkeit, korperli-
che Aktivitat, lebenslanges Lernen so-
wie Hilfsbereitschaft und soziale Ver-
antwortung.

Unverbindlich anfragen

ENTSPANNUNGS-
CHALLENGE
3 Wochen | Deutsch

Begib dich auf eine Reise zu mehr Ent-
spannung. Freue dich auf Techniken in
Theorie und Praxis. Ob alleine oder im
Team - Mit dem ganzheitlichen Ansatz
schaffst du mehr Ruhe und Gelassen-
heit in deinem Alltag.
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Ernahrung

IMMUNPOWER
3 Wochen | Deutsch & Englisch

In kurzer Zeit zu voller Immunpower!
Lerne die Verbindung von Ernahrung
und Immunsystem kennen. Erhalte
Tipps, wie du deine Immunpower stei-
gern kannst, um jeden Tag fit und vital
zu starten.
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Handlungsfeldubergreifend

MANNERGESUNDHEIT
2 Wochen | Deutsch

In unserem E-Learning erfahrst du mehr
tber Mannergesundheit. Wir schauen
auf die Themen madnnliche Identitat
und mentale Gesundheit. Mit Wis-
sensimpulsen und Trainingseinheiten
kannst du deine Gesundheit optimal
fordern.

Unverbindlich anfragen
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CHALLENGES
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Bewegung

SCHRITTE-CHALLENGE
Individuell | Deutsch & Englisch

Mit unserer Schritte-Challenge kom-
men wir Bewegung. Ob als Team, Ein-
zelkampfer:in oder im Unternehmens-
lauf — Mit flexiblen Anpassungen und
einer ansprechenden Plattform fordert
die Challenge die Gesundheit und den
Teamgeist im Unternehmen.
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FAHRRAD-CHALLENGE
Individuell | Deutsch & Englisch

Bringe mit bei der Fahrrad-Challenge
mehr Bewegung in deinen Alltag und
leiste einen Beitrag zum Klimaschutz.
Radle dich an die Spitze und nutze die
Maglichkeit zur Steigerung der Mobili-
tat und erreiche personliche und ge-
meinsame Ziele.
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LAUF-CHALLENGE
4 Wochen | Deutsch

Integriere mit uns das Laufen in deinen
Alltag - ganz gleich, ob du gerade erst
beginnst oder du bereits erfahrene:r
Laufer:in bist. Mit Trainingsplanen, mo-
tivierenden Playlisten und fachkundi-
ger Anleitung lernst du die Vorteile des
Laufens hautnah kennen.

Unverbindlich anfragen
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TRINK-CHALLENGE
4 Wochen | Deutsch & Englisch

Gesund trinken leicht gemacht! Im
Team oder allein, unsere Challenge
motiviert dich spielerisch, ausreichend
Flissigkeit zu dir zu nehmen. Wir be-
gleiten dich mit Theorie und Praxis auf
dem Weg zu einem optimalen Trinkver-
halten.
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ZUCKER-CHALLENGE
4 Wochen | Deutsch

Werde mit unserer Unterstiitzung zum
Zuckerbezwinger. Auf dich warten in-
formative Kurzvideos, Aufgaben und
leckere Rezepte ohne zugesetzten Zu-
cker. Lerne die Basics einer zuckerre-
duzierten Ernahrung und erhalte wert-
volle Tipps.

Unverbindlich anfragen
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Handlungsfeldubergreifend

DIGITAL HEALTH
CHALLENGE
4 Wochen | Deutsch & Englisch

Begib dich auf die Reise zu einem
gesiinderen und nachhaltigeren Le-
bensstil. Nachhaltigkeit, Bewegungs-
forderung, gesunde Erndhrung, Wohl-
befinden - Erfahre, wie du deine
Gesundheit umfassend verbesserst.
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HEALTHY HABIT
CHALLENGE
30 Tage | Deutsch

Mochtest du deine Vorsatze in die Tat
umsetzen? Starte mit unserer Healthy
Habit Challenge und lerne mit alltags-
tauglichen Tipps, wie du gesunde Ge-
wohnheiten entwickelst und dauerhaft
in deinen Alltag integrierst.

Unverbindlich anfragen
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Neugierig geworden oder
Interesse an einem anderen
Thema?

Unverbindlich anfragen

moveUP GmbH

vertrieb@moveup.de
WendenstraRe 130 | 20537 Hamburg | Germany
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