
Die Corona-Pandemie löst bei vielen Menschen Sorgen und 
Zukunftsängsteaus.SorgenumdieGesundheitderMenschen,
dieunsnahestehen,FurchtvordemVerlustdesArbeits-
platzes,KurzarbeitodereinebestehendeArbeitslosigkeit
könnenzueinerstarkenBelastungführen.

Das Online-Training get.calm and move.on unter-
stütztundstärktSieindieserZeit.Get.calmand
move.onbedeutetsovielwie:WerdenSieruhigund
machenSieweiter.

InzehnSchrittenlernenSie,wieSiemit
Stress,SorgenundAnspannungumgehen
können.SiekönnenKraftschöpfen,um
dieHerausforderungenanzugehen,
denenSiebegegnen.BewährteÜbun-
genwerdenIhnendabeihelfen.

DieEinheitendauernjeweils45Minu-
ten.MachenSiejedenTageinenSchritt
oderzehnSchrittein30Tagen–ganzwie

esIhnengefällt.

Zuversichtlich handeln 
GedankenundGefühlebeeinflussenstark,wieesunsgeht.Sokönnennegative
GedankenundGefühlelähmen.ImTrainingkönnenSieÜbungenausprobieren,
mitdenenSieSchrittfürSchrittwiederneuenMutfassenundIhreHerausfor-
derungenangehen.

Entspannt trotz Corona
EntspannungunderholsamerSchlafsindgeradeinschwierigenLebenssituatio-
nenwichtig.SiesindKraftquellen.ImTrainingkönnenSieEntspannungsübun-
genausprobierenunderhaltenTippsfüreinenerholsamenSchlaf.

Positives entdecken
VielleichtgibtestrotzSchwierigkeitenaucheinigeguteMomente?Mitdem
TrainingkönnenSieaufEntdeckungsreisegehen,umzuschauen,woesschöne
MomenteimAlltaggibt,dieSiestärken.

DieTeilnahmeamOnline-Trainingistfreiwilligundkostenlos.DasTrainingwird
wissenschaftlichdurchdieLeuphanaUniversitätbegleitetundbeginntmiteiner
BefragungzumgesundheitlichenBefinden,dieca.30Minutendauert.Alleer-
hobenenDatenwerdenanonymisiertausgewertetundnichtanandereStellen
weitergeleitet.

UnterfolgendemLinkkönnenSiesichanmelden:https://getcalm-moveon.de

ONLINE-TRAINING GET.CALM AND MOVE.ON

GESTÄRKT DURCH  
DIE CORONA-KRISE
Für Menschen mit Sorgen 

Was erwartet Sie im Online-Training? ?
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-
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Fotounten:RobertKneschke–stock.adobe.com

DasOnline-Trainingget.calmandmove.onwurdevonderAbteilungfürGesundheitspsychologiederLeuphana
UniversitätLüneburgentwickeltundisteinAngebotvomGKV-BündnisfürGesundheit,dasbisDezember
2020insbesonderefürMenscheninKurzarbeitoderArbeitslosigkeitzurVerfügungsteht.




