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Schau in die Hand - Einseitiges Arbeiten mit
Stift oder Maus kann Schmerzen von der Hand
bis zum Schulter- und Nackenbereich
verursachen. Diese Ubung bietet einen
wirksamen Ausgleich.
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Gutes fiir die Wirbelséule - Fihlst
manchmal krumm und kraftlos? Die
aktiviert die Riickenstrecker und so
wohltuende Aufrichtung der Wirbel
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Bereiche der Ubungen

Entspannung

Koordination

Konzentration

Mobilisation

Bald bei froach:

« Achtsamkeitsiibungen

+ Tageszielfunktion

- Administatorzugang fur eigene Inhalte
* eigene Reportings
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froach

www.froach.de

Gesamtkonzept
froach - wirksame
Minipausen

froach ist eine webbasierte Anwendung fur
aktive und wirksame Minipausen am
Arbeitsplatz. Auf charmante Weise begeistert
froach und entfuhrt in eine bewegte Minipause
von zwei bis drei Minuten. Einfache
Bewegungs- und Entspannungstechniken
konnen ohne Hilfsmittel und Vorbereitung
direkt am Arbeitsplatz (PC/ Laptop), unterwegs
(Smartphone/Tablet) sowie zu Hause
durchgefuhrt werden. froach unterstitzt den
integrativen Diversity-Management-Ansatz.
Uber die digitale Anwendung hinaus bietet
froach ein verstarkendes Leistungsspektrum.

Mobil und im Web

Immer und Uberall Zugriff - auch unterwegs mit
dem Smartphone oder von Zuhause - ohne
Installation

Vielfalt statt Einfalt

froach stellt bis zu 60 Ubungen bereit

Unauffallige Fitmacher

Dezente Ubungen auch fiir GroRraumbidiros
geeignet

Zielorientiert

Mit der Tages-, Wochen- und Monatsstatistik
dem Ziel ndher kommen

Arbeitgeberattraktivitat
Mitarbeiter rekrutieren und binden

Flexibel einsetzbar

Geeignet fur unterschiedlichste Organisationen
und dezentrale Strukturen

Leicht integrierbar und unterstiitzend

froach fugt sich nahtlos in Organisationen und
bestehende BGF-Angebote ein

Kostenloser Demozugang:

froach.de/demo




froach

www.froach.de

Das Konzept froach - wirksame Minipausen bildet einen Gesundheitsférderungsprozess ab. Gemeinsam kann
mit einer Bedurfnisanalyse der Organisation kann die froach-Implementierung geplant und aus den
froach-Bausteinen zusammengestellt werden. Im betrieblichen Gesundheitsmanagement kann die
Anwendung froach als Kommunikationskanal sowie als Instrument fur eine gesunde Pausenkultur im
Unternehmen genutzt werden.

Halbmond froach einmalam Tag [
wirkung: gemeinsam mit Kollegen
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froach-Wandkalender Juli

froach-Plakat., Riicken” froach digitaler Weihnachtskalender 2018
froach-Plakat , Riicken

Print-Aktivierung online Aktivierungen

zB. Postkarten, Plakate, zB. digitaler Weihnachtskalender,
Wandkalender redaktionelles Feld

] digitaler
Schulung & Seminare

zB. Gesundheitsmultiplikatoren, froaCh

Fuhrungskrafte-Webinare

Branding-Aktivierung

zB. Logoplatzierung,
Ubungsvideo-Branding

Prasenzveranstaltung digitale Evaluation

zB. Kick-Off-Veranstaltung, zB. Nutzungsberichte,
Gesundheitstage Aktivierungseffekte

Nutzung nach Stunde @

00UNr 02Uhr 04Uhr 06UNr 08Ut 10UNr 12Uhr 14Uhr 16Uhr 18 Uhr 20 U

20%

froach-Statistiken Beispiel
froach-Seminar Branding-Ubungsvideo

KONTAKT +49 30 679 508 40

info@froach.de




