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Bewegung

move @
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Visual Centering - Augen-
gesundheit in digitalen Zeiten

Immer [angere Bildschirm-zeiten
und auch nach Fei-erabend
wandert der Blick aufs Handy
oder Tablet. MaBnahmen fOr
mehr Au-gengesundheit passen
sich unserem Verhalten im Um-
gang mit digitalen Medien an.
Wir zeigen die neue

Form der Augengesundheit und
stellen die Vorteile fUr den
Arbeitsalltag vor.

Mind Sporis: Bewegungsfor-
men fur mehr Lebensqualitat

Mind Sports sind Bewegungs-
formen, die frei und glicklich
machen, die Verbindung von
Mensch und Umwelt starken
und in erster Linie Spal3 und
Freude bereiten. Wir zeigen,
welcheVorteile Mind Sports
auf das Stresslevel, den Ar-
beitsalltag und das soziale
Leben haben und wie sie zu
mehr Lebensqualitdt fUhren.

move up Workshop Katalog Gesundheitstrends/Themen 2024 Bewegung

Bike-Boom: Ravuf auf den
Sattel

Ob Cargobikes, Lastenrader
oder E-Bikes — immer mehr
Menschen greifen zum Rad.
Und das aus gutem Grund:
Fahrradfahren ist gesund,
praktfisch und gut fur die Um-
welt. Alles rund um gesundes
Fahrradfahren, dessen Vortei-
le fur kGrperliche und mentale
Fitness sowie fUr einen gesun-

den Lebensstil, erfahrst du hier.

Sportivity — auf zum neuen
Lebensgefuhl

Sportivity bezeichnet die
Verbindung von spieleri-
schen Bewegungsmaoglich-
keiten mit einem Work-Out.
Neben einem achtsameren
Umgang mit Korper und
Geist, fOhrt Sportivity zu ei-
nem neuen Lebensgefuhl,
mehr Freude und Wohlbefin-
den im Alltag und bringt vie-
le weitere Vorteile mit sich.
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Ernahrung

Epi-Food: dein Ernahrungs-
trend im neven Jahr?

Epi-Food bezeichnet eine Er-
nahrung, die unsere Gene
schutzen und heilen kann,
iIndem bestimmte Lebensmit-
tel im Korper das Ablesen un-
sere Gene beeinflussen. Wir
zeigen, welchen Einfluss eine
epigenetische Erndhrung for
deinen Korper und deine Ge-
sundheit hat.

Clean Meds: Medizin ohne
Zusatzstoffe

Medikamente mit wenigen
oder keinerlei Zusatzstoffe er-
fOllen den Wunsch der Men-
schen nach natirlichen und
reinen Produkten. Wir zeigen,
was hinter dem Trend steckt
und werfen einen Blick auf
die Do’'s and Dont’s im Um-
gang mit Clean Meds.

move up Workshop Katalog Gesundheitstrends/Themen 2024 Erndhrug

Immun boosting — do it
yourself

FUr ein gesundes und gestark-
tes Abwehrsystem greifen
viele zu Nahrungsergdnzungs-
mitteln in Form von Brause-
tabletten und Co. Das geht
auch anders: Wir zeigen, wie
man mithilfe von bestimmten,
gesunden Lebensmitteln das
eigene Immunsystem gezielt
boosten kann.
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Ernahrung

Intuitive Ernahrung

Unser Korper well3 eigent-

lich genau, was gut fur ihn ist,

doch wir haben verlernt, auf
InNn zu hdren. So kommt es,

dass viele Menschen sich in ih-
rem Korper unwohl fUhlen und
sfrenge Didten ausprobieren.

Wir geben dir Tipps, wie du in-

tuitives Essen wieder erlernen
und zu deinem Korpergefihl
zuruckfinden kannst.

Flexitarismus — wie viel
Fleisch muss wirklich sein

Flexitarismus ist die bewusst
fleischarme und dazu pflan-
zenbetone Erndhrung. Eine
gesunde Balance zwischen
fleischbasierter und vegeta-
rischer Erndhrung zu finden,
Ist gar nicht so leicht. Wir zei-
gen, wie's geht.
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Foodirend Plant-Based

Eine ausgewogene pflanzen-

basierte Erndhrung ist nicht
nur gut fOr die Umwelt, son-
dern auch total gesund und,
dank immer neuer Produkte,
ohne Verzicht moglich. Wir
zeigen, wie der ndchste Ve-
ganuary garantiert gelingt
und welche Vorteile eine
plant-based Erndhrung for
unseren Korper hat.
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Mentale Gesundheit
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Terrapy: Gut fur Dich und
Deine Umwelt

Terrapy beschreibt den
wechselseitigen Einfluss

der mentalen Gesundheit
des Menschen und der Ge-
sundheit unserer Erde. Wir
zeigen, wie Terrapy ein holis-
tisches Gesundheitsverstand-
nis fordert und zu mehr Zufrie-
denheit fUhren kann.

Neo-Tribes: Gemeinsam
sind wir stark

Neo-Tribes bezeichnen klei-
ne Gemeinschaften, die
durch ihren Zusammenhalt
und ihr soziales Miteinan-
der positive Gefuhle von Si-
cherheit, Vertrautheit und
Geborgenheit vermitteln.
Wir zeigen, welche Vorteile
Neo-Tribes auf die mentale
Gesundheit haben und wie
sie genutzt werden kdnnen,
um resilienter zu werden.

move up Workshop Katalog Gesundheitstrends/Themen 2024 Mentale Gesundheit

Bist du schon Omline?

Der Arbeitstag am Laptop,
Social Media in den Pausen,
am Abend eine Serie — die
meisten von uns sind perma-
nent online. Omline, zusam-
mengesetzt aus ,,online" und
dem meditativen Urklang
,Om", fordert einen acht-
samen Umgang mit der di-
gitalen Welt. Wir zeigen, wie
achtsame Mediennutzung
funktioniert.

Social Media Overload: Schu-

{ze dich vor Identitatskrisen

Taglich sehen Instagram-
und TikTok-Nutzer die schon
gestylten und scheinbar per-
fekten Leben anderer. Do-
bei das eigene Leben oder
die eigene Identitdt in Frage
zu stellen, kann schnell pas-
sieren. FOr einen gesunden
Umgang mit sozialen Medi-
en vermitteln wir Strategien
zum Schutz vor Identitatskri-
sen.
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Mentale Gesundheit

Trauma Anima - Schwei-
gen war gestern.

Tabuthemen wie Traumata
und psychische Gesundheit
werden nun offener disku-
tiert. Wir erlQutern Strategien
fOr einen besseren Umgang
mit eigenen und den Tabu-
themen anderer. Hier zeigen
wir, welche Vorteile ein of-
fener Umgang mit solchen
Tabuthemen fur die eigene
mentale Gesundheit hat.

Resilienz 2.0 - so geht Resili-
enz in Zeiten von New Work

New Work ermaglicht Flexi-
bilitat, Selbstverantwortung
und bringt neue, schnelle
Technologien. Neben vielen
Vorteilen kann das Stress er-
zeugen. Wir zeigen, warum
Resilienz, die eigene innere
Widerstandskrafte gegen
Stress, in Zeiten von New
Work unumganglich ist und
wie man resilienter wird.

move up Workshop Katalog Gesundheitstrends/Themen 2024 Mentale Gesundheit

Gluck - Was macht
eigentlich glucklich?

Positive Psychologie beschaf-
tigt sich mit der Frage, was uns
Menschen glicklich macht
und wie wir unsere mentale
Gesundheit starken. Dazu zahlt
der Fokus auf positive GefUhle,
persdnliche Ressourcen und
tragfdhige Beziehungen. Die
besondere Haltung zeigt einen
Umgang mit Herausforderun-
gen und einer bewussten Le-
bensgestaltung auf.
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New Work Balance: Gesund-
heit in Zeiten von New Work

New Work rOckt die Gesund-
heit der Angestellten in den
Vordergrund. Modelle zur FOr-
derung einer ausgewogenen
Work-Life-Balance und Mal3-
nahmen des betrieblichen Ge-
sundheitsmanagements sind
fester Bestandteil des Arbeits-
modells New Work. Wir zeigen,
wie mithilfe von New Work
mehr Gesundheit in ihren Be-
trieb integriert werden kann.
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Handlungsfeldubergreifend
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Work Life Blending

Durch neue Arbeitsmodelle
wie Remote Work, Homeof-
fice oder Workation vermi-
schen sich Job, Haushalt und
Freizeit zunehmend. Work Life
Blending beschreibt dieses
Phdnomen. Wir zeigen den
Einfluss auf die Gesundheit
der Mitarbeitenden und un-
tersuchen die Zukunftskom-
petenz des Arbeitsmodells.

*ﬁ |
= o

Proud to be a woman -
Frauengesundheit

Die weibliche Gesundheit
rockt in den Vordergrund.
Uber Perioden, Wechseljahre
und unerfullte KinderwlUnsche
wird offener gesprochen. Wir
schaffen Awareness zum The-
ma Frauengesundheit und
vermitteln, wie Frauen durch
einen achtsamen Umgang
mit dem eigenen Korper
mehr Zufriedenheit und Wohl-
befinden erlangen konnen.
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Holistic Health: einmal
mehr Lebensqualitat bitte

Die Arbeithehmenden

der Zukunft streben nach
mehr Lebensqualitdt. Holis-
tic Health beschreibt einen
ganzheitlichen Gesundheits-
ansatz, der, richtig in den
Alltag integriert, zu mehr Le-
bensqualitdt fUhren kann.
Wir zeigen, wie sich bewusst
mehr Lebensqualitdt in den
Alltag integrieren |Asst.
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Sport & Ernahrung

Unsere Erndhrung hat einen
direkten Einfluss auf die in-
dividuelle Leistungstahig-
keit. Beim Sport stellen sich
schnell die Fragen, was und
wann man essen sollte, um
die eigene Leistung zu stei-
gern. Wir klaren Uber das
ideale Ess- und Trinkverhal-
ten sowie die Empfehlungen
Uber die Einnahme von Nah-
rungsergdnzungsmitteln auf.

9/24



Aktuelle Themen move

Gesundheitsmana gement

Seite 11 bis 15



Handlungsfeldubergreifend

Bio Hacking - dein Weg
Zzum Supermensch

Warum kennen manche
Menschen trotz sechs Stun-
den Schlaf keine Mudigkeite
Sind dennoch leistungsfa-
hig und gehen energiege-
laden durch den Tage Wir
zeigen dir, wie du mit Hilfe
des ,,Biohacking” selbst zum
,supermenschen® wirst, die
Biologie deines Korpers ent-
schlusselst und deinen Kor-
per besser verstehst.

Healthy Habits — dein Weg
zur Selbstoptimierung

Du hast dir schon I&Gnger vor-
genommen, etwas in dei-
nem Allfag zu dnderne Del-
ne Ziele stehen seit einiger
Zeit in deinem Kopf, aber
an der Umsetzung hapert
ese Wir zeigen dir, wie du es
Step by Step schaffst, deine
Vorsatze zu erreichen. Egal
ob du dich gesunder ernah-
ren oder mehr Sport ma-
chen mochtest.
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Lass dich nicht tauschen!
— Groupthink-Bias und Co.

Der Groupthink-Bias be-
schreibt die Tatsache, dass
wir haufig einem unbewus-
sten Gruppendenken vertal-
len. Unbewusste Bias bestim-
men demnach auch unseren
Arbeitsalltag. Wir zeigen dir,
welche typischen Phdno-
mene unseren Buroalltag
bestimmen und wie du die-
se unndtigen Vorurteile aus
dem Weg raumist.
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Waste out — Klima retten
leicht gemacht

Nachhaltigkeit ist prasenter
denn je. Obwohl ein klima-
freundlicher Lebensstil in aller
Munde ist, nehmen wir aus
Begquemlichkeit das Auto
und konsumieren, was das
/eug halt. In diesem Seminar
zeigen wir auf, welche Stell-
schrauben wir drehen kon-
nen, um unseren Alltag kli-
mafreundlicher zu gestalten.
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Mentale Gesundheit

Body Language

Ein Lcheln sagt mehr als
tausend Worte — odere Wir
nehmen den Einfluss der
nonverbalen Kommunikao-

tion genauer unter die Lupe,

denn unsere Mimik, Gestik
und Korpersprache beein-
flusst auch unser Selbstbild:
Wie das funktioniert und wie
du dir das zunutze machen
kannst, erfahrst du in unse-
rem Workshop.

So bin ich eben - welchen
Einfluss hat Personlichkeit?

~Personlichkeitsentwicklung®
ist in aller Munde, doch was
steckt dahintere Welche
Teile unseres Selbst konnen
wir aktiv beeinflussen und
welche entstehen schon in
der Kindheite Widme dich im
Seminar verschiedenen
CoachingUbungen, die dich
unterstUtzen, deine Person-
lichkeit besser zu verstehen
und kennenzulernen.
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Purpose - der Sinn des
Lebens

Die Frage nach dem Sinn
des Lebens beschaftigt die
Menschheit schon seit Ewig-
keiten. Naturlich haben wir
keine finale Antwort darauf,
wollen uns aber in diesem
Seminar der Frage nach dem
»dinNn‘ auf psychologische,
wissenschaftliche Art ndhern
und uns verschiedene Fro-
gen stellen, um deinem Pur-
pose ndher zu kommen.
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Hor auf dein Bauchgefuhl

Die innere Stimme, der
sechste Sinn, unser Bauch-
gefihl. Was bedeuten diese
Begriffe und was hat Intui-
tion damit zu tun<e Sollen wir
unserem Bauchgefuhl ver-
tfrauen oder doch unserm
Kopfe Wer seine Infuitionen
versteht, ist klar im Vortell.
Wir zeigen, worauf es an-
kommt und wie du deine In-
tuition frainieren kannst.

12/24



Mentale Gesundheit

Emotionale Intelligenz

Ein hoher |Q allein ist nicht
genug, um erfolgreich
durchs Leben zu gehen - ne-
ben der allgemein bekann-
ten Intelligenz gibt es auch
die emotionale Intelligenz.
Im Workshop lernst du un-
ter anderem, wie du deine
emotionale Intelligenz star-
ken und gleichzeitig bewuss-
ter mit deinem Umfeld um-
gehen kannst.

Richtig nichts tun

+Niksen", ,,dolcefarniente
oder ,,hygge" — Trend-be-
griffe, die das Nichtstun
beschreiben. Doch wir ha-
ben verlernt, nichts zu tun.
Kommt es uns zu nahe, su-
chen wir uns sofort eine Be-
schaftigung: Netflix, Auf-
rGumen, Sport. Wir zeigen
dir, wie du es schaffst, mehr
Nichtstun in deinen Alltag zu
integrieren.

move up Workshop Katalog Aktuelle Themen Mentale Gesundheit
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Rewire your brain

Wir gehen mit deinem Gehirn
INs Fitnessstudio! Denn auch
unsere geistigen Fahigkei-
ten kdnnen frainiert werden:
Durch regelmd&Biges Uben,
schulen wir die Konzentration
und verbessern Produktivitat
und Lernfahigkeit. In unserem
Workshop lernst du Mecha-
nismen hinter dem mentalen
Fithessstudio kennen und er-
halst hilfreiche Tipps.

move @
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New Work — Nutze das
Potential der Arbeitswelt 4.0

Unsere Arbeits- und Lebens-
welt wird immer komple-
xer und agiler, was fur viele
Menschen eine Herausfor-
derung, aber auch ein gro-
Bes Potenzial darstellt. Doch
was genau bedeutet New
Work Uberhaupte Lerne das
Konzept dahinter kennen
und erfahre mehr Uber die
Erfolgsparameter, Werte
und Mindset.
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Ernahrung
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Chrono-Nutrition — Ernah-
rung und unsere innere Uhr

In den letzten 50 Jahren
wurde die Wissenschaft
durch die Entdeckung der
CLOCK-Gene revolutioniert,
genetische Einheiten, die
unsere innere Uhr bestim-
men. Im Workshop kldren
wir, was unsere Innere Uhr
wirklich ist und welche Rolle
sie in der Erndhrung spiel.
Entdecke die Welt der Chro-
no(logischen)-Nutrition.

Nahrungserganzungsmittel
- Sind sie wirklich notig?

Nahrungsergdnzungsmit-
tel liegen im Trend und der
Markt wachst jahrlich an.
2021 lag der Global Net-
worth des Markts auf 151.9%
Milliarden, bis 2030 wird ein
Anstieg von 8.9% erwar-
tet. Aber warum steigt der
Markte Im Workshop lernst
du die sinnvolle Nutzung,
gesundheitliche Aspekte
und Einnahmekriterien.
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Gesunde Ernahrung und
Stress

Standig unter Strom@e Stress
und Erndhrung haben einen
grolBen Einfluss aufeinander.
Der notorische Zeitmangel
fOhrt dazu, dass wir immer
haufiger unbewusst essen
und Korpersignale nicht
wahrnehmen. Wir helfen dir,
auch im stressigen Alltag dei-
ne Erndhrung zu priorisieren
und mit gesunden Rezepten
vorzukochen.

Internationale Kuche
selbst gemacht

Bist du bereit fUr eine kulina-
rische Weltreise¢ Die Erndh-
rungsformen und Kuchen
unterscheiden sich inter-
national sehr stark. Egal, ob
Gewurze, Krauter oder an-
dere Hauptkomponenten.
Im Workshop erfdhrst du,
welche Vorteile jede einzel-
ne Kuche hat und erhdltst
Gesundheiltstipps aus den
verschiedenen Londern.
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Bewegung
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Du bist dein Trainer — aber
mit Plan!

Du mochtest fitter werden,
deine kdrperliche Leistungs-
fahigkeit steigern und etwas
fOr deine Gesundheit tun,
weilt aber nicht genau,
wie<¢ Lerne, wie du deinen
eigenen Trainingsplan ge-
stalten kannst, um deine
personlichen Ziele und kor-
perlichen WohlfUhlfaktor zu
erreichen und schnell zum
eigenen Trainer wirst.

Frilufisliv = Skandinavien
als Bewegungsvorbild

Dass ausreichend Bewe-
gung sich positiv auf unse-
re kdrperliche Gesundheit
auswirkt, ist kein Geheimnis.
Doch wie kann ein beweg-
ter Alltag mit Nachhaltigkeit
verknupft werden?e Wir er-
|Gutern dir, wie die Norwe-
gerfinnen ihr Leben in der
Natur gestalten und frische
Luft und Bewegung in |hren
Alltag integrieren.
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Trendsportarten - sinnvolle
oder nur fluchtige Trends?

Jogging ist dir mittlerweile zu
langwellig, Hanteltraining zu
Hause sowieso¢ Vom Hula-
Hoop bis zum SUP. Wir stellen
dir verschiedenste Trend-
sportarten vor und geben dir
die wichtigen Informationen
mit an die Hand. Verschaf-
fe dir so EindrUcke Uber die
angesagtesten Sportarten -
oder sind es doch nur fluchti-
ge Sporttrends ¢

Gut bei Puste!
Trainiere deine Lunge

Die Lunge - ein Hochleis-
tungsorgan unseres Korpers.
Rund 20.000 Mal atmen wir
pro Tag ein und aus. Doch
wie wichtig ist eine gut trai-
nierte Lunge fOr deinen All-
tag?¢ Entdecke verschiede-
ne Ubungen und Sportarten,
die deine Lungenleistungs-
fahigkeit positiv beeinflussen
und erhohe so deine korper-
liche Gesundheit.
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Resilienz - deine Schiaf gut, alles gut? Bye bye Stress - Positives Mindset - 1x1 der Mentalen
mentale Superkraft Dein Weg zu gesundem Methoden zum andere deinen Fokus Gesundheit
Schlaf Stressabbavu

Achtsamkeit - Digitale Mudigkeit Burnout ? Better burn Body & Mind - so Angst - rational oder
genie3e den Moment bright funktioniert das irrational?
Dreamteam
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Digital Detox/ Finde deine Gesunde Ernahrung Gesunde Routinen Homeoffice vs. Office
Digital Mindfulness Entspannungstechnik und Stress — deine Balance im
hybriden Arbeiten

Kommunikaton & Mindful Learning Mit Veranderung Ready, set, go! Moti- Prufungsangst
Konflikimanagement wachsen vation & Zielsetzung
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Regeneration - Selbst- & Zeitmanage- Selbstfursorge
recharge your batteries ment

Vo b
Teamwork frotz Distanz - Gesundes Fuhren Winterblues - nein Work-Life-Balance Wind of change - stark
danke bleiben in turbulenten
Zeiten
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Meal Prep - die Immunpower - Essen Nachhaltige Ernahrung BrainFood - snack dich ° Basiswissen Ernahrung
Brotdose kehrt zuruck fur's Immunsystem - mit Genuss die Welt smart — du bist was du isst
retten

Gesunde Ernahrung to Performance Food (Intervall) Fas- Low Carb Ernahrung 10-Minuten Daily -
GO ten auf der Spur smarte und leckere
Alltagsgerichte
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Das Geheimnis der Trink dich fit Moodfood - Mindful Eating Upcycle it — tschuss
100 Jahrigen in den stimmungsaufhellende Food Waste, hallo
blauen Zonen Lebensmittelrtung Restverwertung

»-

Heimische Superfoods Ernahrungsmythen Zundstoff Zucker Ernahrungsweisen Entzundungshemmende
und Diaten Ernahrung — Nahrung als
Heilmittel
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Ernahrung

Clean eating - BrainFit meets Diabetes — wenn dein Vegetarisch, vegan,
vollwertig und ohne Brainfood Blutzucker Achterbahn gesund?
Zusatze fahrt

Detox yourself Reise durch die Okologische Darmgesund genief3en/
Gewurzwelt Lebensmittel - Hype Mind-Gut Connection
oder Hope?

move up Workshop Katalog 2024 Dauerbrenner Erndhrung
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Ergonomie im Buro/ BrainFit — Training Ruckengesundheit Loslegen & Dranblei- CardioFit - Bewegung
Homeoffice fur's Kopfchen beginnt im Kopf ben — Welcher Sporityp  fur ein starkes Herz
bist du?

Faszination Faszien Take a break - deine Gesunder Rucken Augengesundheit - Sitzen ist das neve
gesunde Pause behalte einen klaren Rauchen
Blick
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Dann melde dich gerne bei:

Lena Brech
Director Corporate Health/ BGM Beratung

move UP Gesellschaft fur Gesundheitsmanagement mbH
lena.brech@moveup.de | +49 40 30747251 | +49 157 37081904
WendenstraBe 130 | 20537 Hamburg | Germany





