Impulsvortrdge / Key Notes

Ziel unserer Impulsvortrage ist es, Mitarbeitenden aus Unternehmen und Organisationen einen
niedrigschwelligen, praxisnahen Einstieg in das Thema Gesundheit zu erméglichen und sie nach-
haltig fur gesundheitsrelevante Fragestellungen im Arbeitsalltag zu sensibilisieren. Die Vortrage
schaffen erste Berthrungspunkte mit zentralen Gesundheitsthemen und dienen als Impulsgeber,
um Bewusstsein zu schaffen, DenkanstoBe zu liefern und individuelle Reflexionsprozesse anzure-
gen.

In einem ersten Schritt vermitteln unsere Impulsvortrage grundlegendes Wissen zum jeweiligen
Themenschwerpunkt. Dabei greifen wir aktuelle wissenschaftliche Erkenntnisse auf und bereiten
diese verstandlich, anschaulich und zielgruppengerecht auf. Gleichzeitig legen wir groBen Wert
darauf, den Bezug zum beruflichen und privaten Alltag der Teilnehmenden herzustellen. Im Fokus
steht alltagsrelevantes Gesundheitsverhalten — praxisnah, realistisch und ohne erhobenen Zeige-
finger. Die Teilnehmenden erhalten konkrete Anregungen, wie sie bereits mit kleinen Verande-
rungen einen positiven Einfluss auf ihr Wohlbefinden und ihre Gesundheit nehmen kénnen.
Unsere Impulsvortrage sollen nicht belehren, sondern zum Nachdenken anregen, zum Austausch
ermutigen und eine erste Sensibilisierung fur gesundheitsforderliche Zusammenhéange erreichen.
Sie eignen sich sowohl als einzelne MalBnahme, beispielsweise im Rahmen eines Gesundheitstags,
als auch als Bestandteil von Gesundheitsreihen oder langfristigen betrieblichen Gesundheitspro-
grammen.

Ein besonderer Vorteil unserer Impulsvortrage liegt in ihrer zeitlichen Flexibilitat. Mit einer Dauer
von etwa 20 bis 45 Minuten lassen sie sich sehr gut in bestehende Arbeitsabldufe integrieren und
ermoglichen dennoch die Vermittlung von kompaktem, fundiertem und praxisorientiertem Wis-
sen.

In unserem Angebotsportfolio finden Sie eine Auswahl bewahrter Vortragsthemen, die haufig
nachgefragt werden und unterschiedliche Aspekte von Gesundheit und Pravention abdecken.
DarUber hinaus entwickeln wir auf Wunsch auch individuelle Impulsvortrage, die gezielt auf die
Bedarfe, Zielgruppen und Rahmenbedingungen Ihres Unternehmens zugeschnitten sind. Durch
die interdisziplinare Zusammensetzung unseres Teams kdénnen wir ein breites Themenspektrum
abbilden und unterschiedliche fachliche Perspektiven miteinander verbinden — fir passgenaue,
wirkungsvolle und nachhaltige Gesundheitsimpulse
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Auswahl von Vortragsthemen

= Ergonomie und Ruckengesundheit

= Ergonomie und Augengesundheit im Buro

= Rickengesundheit

= Stressbewaltigung im (Berufs-)Alltag

= Achtsamkeit im Alltag — Flugmodus an

= Stressbewaltigung, Entspannung und gesunder Schlaf

= Selbstsorge und Achtsamkeit — Starke dein inneres Immunsystem
= Zeitmanagement fur den langfristigen Erfolg

= Stressbewadltigung und Akzeptanz

= Erfolgreich kommunizieren

» Umgang mit Konflikten

= Resilienz und Stressbewaltigung

= Stress erkennen und gesund damit umgehen

= Akzeptanz und Selbstempathie

= Gesund Fuhren sich und andere

= Wertschatzende Kommunikation

= Leistungsstark durch den Arbeitstag — Gesunde Ernahrung im Biro
= Perspektivenwechsel — Stressfreies Sehen im Arbeitsalltag

» Raus aus der Komfortzone — Ins Handeln kommen

= Gesunder Schlaf — Die optimale Regenerationsphase fir unseren Korper
= Gesund Leben und Arbeiten in der zweiten Lebenshalfte

= Plotzlichen Veranderungen begegnen

= Konflikte verstehen

* Mental Load

Unsere Vortragsthemen kurz beschrieben:

Stressbewaltigung im (Berufs-)Alltag

Zeitdruck, hohe Anforderungen und sténdige Erreichbarkeit fihren dazu, dass Stress fur viele
Menschen zum Dauerzustand wird. Der Vortrag erklart, wie Stress entsteht und wie er sich auf
Kérper und Psyche auswirkt. Gleichzeitig werden erste Impulse vermittelt, wie Stress bewusster
wahrgenommen und reguliert werden kann. Ziel ist ein gestiinderer Umgang mit Belastungen im
Alltag.

Ergonomie und Riickengesundheit

Viele Menschen verbringen einen GroBteil inres Arbeitstages in sitzenden oder einseitigen Haltun-
gen. Fehlende Bewegung und ungunstige Arbeitsplatzgestaltung kénnen langfristig zu Rucken-
beschwerden fuhren. Der Vortrag sensibilisiert fir ergonomische Zusammenhange im Arbeitsall-
tag und zeigt auf, wie Haltung, Bewegung und Arbeitsplatzgestaltung zusammenspielen. Ziel ist
es, Ruckengesundheit durch kleine, alltagstaugliche Veranderungen nachhaltig zu fordern.
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Stress erkennen und gesund damit umgehen

Stress zeigt sich individuell sehr unterschiedlich. Der Vortrag hilft, eigene Stresssignale friihzeitig
wahrzunehmen. Ziel ist es, Warnzeichen ernst zu nehmen und rechtzeitig gegenzusteuern. Ein
bewusster Umgang mit Stress férdert Gesundheit und Leistungsfahigkeit.

Stressbewailtigung, Entspannung und gesunder Schlaf

Stress und Schlaf stehen in engem Zusammenhang. Wer unter Dauerstress steht, findet oft schwer
zur Ruhe. Der Vortrag beleuchtet, wie Stress die Schlafqualitdat beeinflusst und warum Entspan-
nung eine zentrale Rolle spielt. Ziel ist es, Zusammenhdnge zu verstehen und erste Impulse fir
bessere Erholung mitzunehmen.

Resilienz und Stressbewailtigung

Resilienz beschreibt die Fahigkeit, auch unter Belastung stabil zu bleiben. Der Vortrag zeigt, wel-
che Faktoren die innere Widerstandskraft starken. Stress wird dabei als beeinflussbarer Prozess
verstanden. Ziel ist es, mit Belastungen gestinder umzugehen

Akzeptanz und Selbstempathie

Selbstempathie bedeutet, sich selbst verstandnisvoll zu begegnen. Der Vortrag zeigt, wie Akzep-
tanz und ein wertschatzender Umgang mit sich selbst innere Entlastung schaffen kénnen. Ziel ist
es, emotional stabiler mit Belastungen umzugehen. Selbstempathie starkt innere Balance.

Stressbewaltigung und Akzeptanz

Nicht alle Belastungen lassen sich verandern. Akzeptanz bedeutet, mit Gegebenheiten realistisch
umzugehen und Energie gezielt einzusetzen. Der Vortrag zeigt, wie Akzeptanz helfen kann, inne-
ren Widerstand zu reduzieren. Ziel ist es, Stress gelassener zu begegnen und Handlungsspielraume
besser zu nutzen.

Selbstsorge und Achtsamkeit - Stdrke dein inneres Immunsystem

Selbstsorge ist eine wichtige Grundlage fur Gesundheit und Leistungsfahigkeit. Der Vortrag zeigt,
warum es im Alltag oft schwerfallt, gut fur sich selbst zu sorgen. Achtsamkeit hilft, eigene Bedurf-
nisse wahrzunehmen und Grenzen zu erkennen. Ziel ist es, innere Stabilitat und Selbstfursorge zu
starken.

Achtsamkeit im Alltag - Flugmodus an

Im Alltag sind wir haufig gedanklich bei Aufgaben, Problemen oder Erwartungen. Achtsamkeit
hilft, den Fokus wieder auf den Moment zu richten. Der Vortrag zeigt, wie bewusste Wahrneh-
mung Stress reduzieren und innere Ruhe fordern kann. Ziel ist es, den eigenen , Flugmodus” im-
mer wieder bewusst auszuschalten.

Mental Load

Mental Load beschreibt die unsichtbare mentale Dauerbelastung im Alltag. Der Vortrag macht
diese Belastung sichtbar. Ziel ist es, mentale Uberforderung zu erkennen und Entlastung zu er-
maoglichen. Bewusste Abgrenzung starkt innere Ruhe.
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Zeitmanagement fiir den langfristigen Erfolg

Zeitmangel entsteht haufig nicht durch zu wenig Zeit, sondern durch fehlende Klarheit und Prio-
ritaten. Der Vortrag zeigt, wie Zeitmanagement Stress reduzieren und den Arbeitsalltag struktu-
rieren kann. Ziel ist es, bewusster mit Zeit umzugehen und langfristig leistungsfahig zu bleiben.
Kleine Veranderungen kénnen dabei viel Entlastung bringen.

Plotzlichen Veranderungen begegnen

Veranderungen l6sen oft Unsicherheit aus. Der Vortrag zeigt, wie Menschen auf Veranderungen
reagieren. Ziel ist es, innere Stabilitat zu starken. Ein bewusster Umgang férdert Anpassungsfa-
higkeit.

Raus aus der Komfortzone - Ins Handeln kommen

Veranderungen scheitern oft an Gewohnheiten. Der Vortrag zeigt, warum es schwerfallt, ins Han-
deln zu kommen. Ziel ist es, Veranderung als machbaren Prozess zu verstehen. Kleine Schritte
fordern Selbstwirksamkeit.

Wertschatzende Kommunikation

Wertschatzung ist ein zentraler Faktor fur gelingende Zusammenarbeit. Der Vortrag zeigt, wie
Sprache, Zuhoéren und Haltung Beziehungen beeinflussen. Ziel ist es, Kommunikation bewusster
und respektvoller zu gestalten. Wertschatzung starkt Vertrauen und Arbeitsklima.

Erfolgreich kommunizieren

Kommunikation pragt Zusammenarbeit und Beziehungen. Missverstandnisse entstehen oft nicht
durch Inhalte, sondern durch Art und Weise der Kommunikation. Der Vortrag zeigt, wie Kommu-
nikation bewusster und klarer gestaltet werden kann. Ziel ist es, Verstandigung zu verbessern und
Zusammenarbeit zu starken.

Umgang mit Konflikten

Konflikte gehtren zum Arbeitsalltag und lassen sich nicht vermeiden. Entscheidend ist der Um-
gang damit. Der Vortrag vermittelt ein grundlegendes Verstandnis fur Konfliktentstehung und -
dynamik. Ziel ist es, Konflikte besser einzuordnen und konstruktiv zu bearbeiten.

Konflikte verstehen

Konflikte entstehen aus unterschiedlichen Perspektiven und Bedurfnissen. Der Vortrag hilft, Kon-
flikte besser einzuordnen. Ziel ist es, Dynamiken zu verstehen. Verstandnis ist die Basis fur Losung.

Gesund fiihren - sich und andere

Fuhrung beeinflusst Gesundheit — die eigene und die der Mitarbeitenden. Der Vortrag zeigt, wie
Selbstfuhrung die Basis fur gesundes Fihren ist. Haltung, Kommunikation und Vorbildwirkung
spielen dabei eine zentrale Rolle. Ziel ist es, Fihrung gesundheitsforderlich zu gestalten.
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Gesund leben und arbeiten in der zweiten Lebenshalfte

Die zweite Lebenshalfte bringt neue Anforderungen und Chancen. Der Vortrag zeigt, wie Ge-
sundheit und Ressourcen bewusst gestaltet werden kdnnen. Ziel ist es, Leistungsfahigkeit und
Lebensqualitat langfristig zu erhalten. Erfahrung wird als Starke verstanden.

Leistungsstark durch den Arbeitstag - Gesunde Erndhrung im Biiro

Erndhrung beeinflusst Konzentration, Energie und Wohlbefinden. Der Vortrag zeigt, wie Ernah-
rung im Buroalltag leistungsférdernd gestaltet werden kann. Ziel ist es, Bewusstsein fur Essge-
wohnheiten zu schaffen. Kleine Anpassungen kénnen spirbare Effekte haben.

Gesunder Schlaf - Die optimale Regenerationsphase fiir unseren Kérper

Schlaf ist eine zentrale Ressource fur Gesundheit und Leistungsfahigkeit. Der Vortrag vermittelt
Grundlagen des Schlafs. Ziel ist es, Schlaf als aktive Regenerationsphase zu verstehen. Bewusste
Gewohnheiten fordern Erholung.

Perspektivenwechsel - Stressfreies Sehen im Arbeitsalltag

Unsere Augen sind im Arbeitsalltag stark gefordert. Der Vortrag sensibilisiert fir Sehbelastungen
durch Bildschirmarbeit. Ziel ist es, Sehstress zu erkennen und Entlastung zu erméglichen. Bewusste
Pausen fordern Konzentration und Wohlbefinden.

Ergonomie und Augengesundheit im Biiro

Bildschirmarbeit stellt hohe Anforderungen an Augen und Korper. Langes Fixieren, ungunstige
Lichtverhaltnisse und fehlende Pausen fuhren haufig zu miaden Augen und Konzentrationsprob-
lemen. Der Vortrag vermittelt, wie ergonomische Arbeitsplatzgestaltung und bewusste Sehge-
wohnheiten die Augengesundheit untersttitzen kénnen. Praktische Impulse helfen, Sehstress im
Arbeitsalltag zu reduzieren.

Riuickengesundheit

Ruckenbeschwerden gehoren zu den haufigsten gesundheitlichen Belastungen im Arbeitsalltag.
Der Vortrag beleuchtet typische Ursachen und zeigt, wie Bewegung, Haltung und Alltagsverhalten
die Rickengesundheit beeinflussen. Ziel ist es, ein besseres Korperbewusstsein zu entwickeln und
Ruckenproblemen aktiv vorzubeugen. Kleine Veranderungen kénnen dabei eine groBe Wirkung
entfalten.
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