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Tipps von Henkel – Fit bleiben trotz Homeoffice 

Die AHK veröffentlicht in Zeiten der Corona-Krise Best-Practice-Beispiele zum Thema Homeoffice 

Immer mehr Unternehmen schicken ihre Mitarbeiter wegen der Coronavirus-Krise zumindest teilweise nach 

Hause – auch das AHK-Mitglied Henkel. Damit die Mitarbeiter trotz ausbleibender Laufwege und 

geschlossener Fitnessstudios gesund und sportlich bleiben, veröffentlicht das Unternehmen einen internen 

Newsletter mit Sport-Tipps für Zuhause. Ein Beispiel davon können Sie hier sehen: 

Thema: Empfehlung des Tages Nr. 2 – Fernarbeit (Home Office) 

 

Keine Zeit/wenig Raum/es fehlen Sportgeräte, um auch zu Hause körperlich aktiv zu bleiben? 

Diese eine Übung bring den ganzen Körper in Form – ganz ohne Sportgerät und in nur einer (1) Minute!  

Gespannt? Dann bitte Applaus für den Unterarmstütz! Jawohl! Das ist eine ganz einfache, schlichte, aber 

ungemein effiziente Übung für alle! Denn der Unterarmstütz… 

  

• …trainiert die inneren Bauchmuskeln sowie 

• …stärkt die Zwerchfellmuskel; 

• …trägt zu einer besseren Körperhaltung bei; 

• …macht Sie schlanker; 

• …hilft, in einer kürzeren Zeit beeindruckende Bauchmuskeln zu formen 
  

Bei dieser Übung muss auf die richtige Technik geachtet werden: den Körper in eine Linie bringen, den Blick 

auf den Fußboden gerichtet, die Ellbogen direkt unter den Schultern, die Füße wie auf dem Bild unten: 

 

Empfehlung des Tages: Unbedingt eine kurze Pause einlegen, die geschäftlichen E-Mails warten lassen und 

eine Minute für den Unterarmstütz finden! Geschafft? Tolle Leistung! Wenn Du auch noch dazu ein 
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entsprechendes Foto in unserer Gruppe auf Yammer Sport Life Russia  mit dem Hashtag #homeofficesport 

#homeofficehacks #ямынаудаленке veröffentlichst, dann bist Du unser Held! 

Bitte auf „Gefällt mir!“ klicken, und die aktivsten Teilnehmer können mit Preisen rechnen! 

Stay tuned, geben Sie Acht auf sich und bleiben Sie gesund! 

 

Mit den besten Grüßen, 

Ihr Sportkomitee 

https://www.yammer.com/henkel.com/#/threads/inGroup?type=in_group&feedId=10589224

