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BKK-Fitness-Point

„Fit for Job“
„Fit for Travel“

Fit Travelfor

Fit Jobfor

Schütteln Sie´s aus Ihrem Handgelenk!

Nicht immer - aber immer öfter!

Klein, aber oho!

Das Geheimnis von der „Dynamik im Büro“!

Ergonomie am Bildschirmarbeitsplatz!

Wie sitzen Sie richtig auf Ihrem Bürostuhl?

Anforderungsliste: „Fit for Job“

Ziehen Sie mich ruhig in die Länge!

Auch Sie brauchen Bewegung! (Fortgeschr.)

Auch Sie brauchen Bewegung! (Einsteiger)

Entspannung und Fitness für Ihre Augen!

Ihren Schultern zuliebe!

Fit for Job
Strecken Sie Ihre

Arme abwechselnd

nach oben.

Bewegen Sie Ihre

Füße abwechselnd

auf die Fußspitzen

und auf die Fersen.

Strecken Sie einen

Arm über Ihren Kopf

zur Gegenseite.

Drehen Sie Ihren

Oberkörper in der

U-Halte von rechts

nach links.

www.bkkdb.de

Ziehen Sie mich ruhig in die Länge!

Auch Sie brauchen Bewegung! (Fortgeschr.)

Auch Sie brauchen Bewegung! (Einsteiger)

Günstige Hebe- und Tragetechniken?

Wie sitzen Sie auf Ihrem Fahrrad?

Wie sitzen Sie in Ihrem Auto?

Treppensteiger sind nette und fitte Menschen!

Tanken Sie frische Energie!

Fit und sicher ans Ziel kommen!

Ihren Schultern zuliebe!

Stärken Sie Ihren „Goldenen Faden”!

Gönnen Sie Ihren Füßen etwas Gutes!

Anforderungskarte „Fit for Travel“!

Ergonomie auf Reisen! 

Stabgymnastik – einfach und gut!

Liegen Sie rückengerecht in Ihrem Bett?

Steigen Sie günstig in Ihr Bett?

Entspannung für Ihre Augen!

Fit
Fassen Sie ein

Handgelenk und

ziehen Sie den Arm

über den Kopf zur

Gegenseite.

Versuchen Sie hinter

Ihrem Rücken die

Finger zu berühren.

for Tr
Bewegen Sie beide

Schultern abwech-

selnd nach vorne

und nach hinten.

Bewegen Sie in der

U-Halte einen Arm

nach oben einen Arm

nach unten.

Ziehen Sie beide

Schultern abwechselnd

nach oben und nach

unten.

www.bkkdb.de
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A R B E I T S P R O B E N  

WEB www.thomsontennis.de

Logoentwurf und CD
Webdesign
Fotoretusche
HTML/CSS
Javascript-Slideshow
PHP-Anfrageformular
Konzept und Texte

http://www.thomsontennis.de


A R B E I T S P R O B E N  

WEB www.tc-graefrath.de

Internet-Auftritt  
TC BG Gräfrath, Solingen
Realisation als  
Wordpress-Blog
inklusive Konzeption 
und Bildbearbeitung 
und Redaktion

Plakatentwurf 
und Online-Präsentation 
für das Sommerfest

http://www.tc-graefrath.de
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WEB 

Programmierung 
Lonsdorfer-Grafikdesign
Slide-Show  
mit Javascript

Konzeption
Layout
Photoretusche Intro
Texte
Bildbearbeitung
HTML/CSS 
Jquery-Slideshow

www.domblicke.de

www.domblicke.de

