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Bewegung

VISUAL CENTERING
Augengesundheit in digitalen 
Zeiten

Immer längere Bildschirmzeiten und 
auch nach Feierabend wandert der 
Blick aufs Handy oder Tablet. Maßnah-
men für mehr Augengesundheit passen 
sich unserem Verhalten im Umgang mit 
digitalen Medien an. Wir zeigen die 
neue Form der Augengesundheit und 
stellen die Vorteile für den Arbeitsall-
tag vor.

BIKE-BOOM
Rauf auf den Sattel

FRILUFTSLIV
Skandinavien als Bewegungs-
vorbild

Ob Cargobikes, Lastenräder oder E-
Bikes – immer mehr Menschen greifen 
zum Rad. Und das aus gutem Grund: 
Fahrradfahren ist gesund, praktisch 
und gut für die Umwelt. Alles rund um 
gesundes Fahrradfahren, dessen Vor-
teile für körperliche und mentale Fit-
ness sowie für einen gesunden Lebens-
stil, erfährst du hier.

Dass ausreichend Bewegung sich posi-
tiv auf unsere körperliche Gesundheit 
auswirkt, ist kein Geheimnis. Doch wie 
kann ein bewegter Alltag mit Nach-
haltigkeit verknüpft werden? Wir er-
läutern dir, wie die Norweger:innen ihr 
Leben in der Natur gestalten und fri-
sche Luft und Bewegung in ihren Alltag 
integrieren.

TRENDSPORTARTEN
Sinnvolle oder nur flüchtige 
Trends?

Jogging ist dir mittlerweile zu langwei-
lig, Hanteltraining zu Hause sowieso? 
Vom Hula-Hoop bis zum SUP. Wir stel-
len dir verschiedenste Trendsportarten
vor und geben dir die wichtigen Infor-
mationen mit an die Hand. Verschaffe 
dir so Eindrücke über die angesagtes-
ten Sportarten - oder sind es doch nur 
flüchtige Sporttrends?



/04

move up Workshop Katalog 2025

Bewegung

GUT BEI PUSTE!
Trainiere deine Lunge

ERGONOMIE
Im Büro/Homeoffice

BRAINFIT
Training für‘s Köpfchen

Die Lunge - ein Hochleistungsorgan 
unseres Körpers. Rund 20.000 Mal at-
men wir pro Tag ein und aus. Doch wie 
wichtig ist eine gut trainierte Lunge für 
deinen Alltag? Entdecke verschiedene
Übungen und Sportarten, die deine 
Lungenleistungsfähigkeit positiv be-
einflussen und erhöhe so deine körper-
liche Gesundheit.

Knapp ein Drittel der erwachsenen Be-
völkerung leidet unter Rückenschmer-
zen. Als Grund hierfür geben viele zu 
langes Sitzen am Arbeitsplatz an. Ins-
besondere die falsche Sitzhaltung ist 
hierbei häufig Auslöser für Verspan-
nungen und Schmerzen. Wir zeigen dir 
intelligente Lösungen für einen ergo-
nomisch eingerichteten Arbeitsplatz 
im Büro und zu Hause. 

Wusstest du, dass wir nur ca. 10% des 
Potentials unserer Gehirnzellen aktiv 
nutzen? Dabei können schon ein paar 
Minuten tägliches Training unserem 
Gehirn zu mehr Konzentration und er-
höhter Leistungsfähigkeit verhelfen. 
In diesem interaktiven Workshop er-
klären wir, wie Training fürs Gehirn 
funktioniert und zeigen dir dazu kleine, 
abwechslungsreiche Übungen für ein 
effektives Training für zwischendurch. 

RÜCKENGESUNDHEIT
Beginnt im Kopf

Neben physischen Auslösern wie Band-
scheibenvorfällen und Co., beginnt die 
Ursache von Rückenbeschwerden nicht 
selten im Kopf. In diesem interaktiven 
Vortrag gehen wir den Ursachen von 
Verspannungen und Rückenschmerzen 
auf den Grund und zeigen dir funktio-
nelle Übungen, mit denen du Verspan-
nungen auf körperlicher und mentaler 
Ebene entgegenwirkst und deinen Rü-
cken für den Alltag stärkst.



/05

move up Workshop Katalog 2025

Bewegung

LOSLEGEN & DRANBLEIBEN
Welcher Sporttyp bist du?

CARDIOFIT
Bewegung für ein starkes Herz

FASZINATION FASZIEN

Aller Anfang ist schwer und gerade der 
Einstieg ins Sporttraining bringt einige 
Fragen mit sich: Welche Sportart ist 
die Richtige für mich, wo fange ich an 
und wie motiviere ich mich zum Wei-
termachen? Wir klären all deine Fragen. 
Dazu zeigen wir dir, wie der Einstieg ins 
Sportgeschehen garantiert gelingt und 
wie du langfristig am Ball bleibst. 

Fühlst du dich im Laufe des Tages häu-
fig müde und erschöpft? Ausdauertrai-
ning hat zahlreiche positive Effekte auf 
unser Herz-Kreislauf-System und allge-
meines Wohlbefinden. Wir zeigen dir, 
welche Methoden für deine individu-
ellen Ziele geeignet sind mit welchen 
Übungen du deinen Herzmuskel trai-
nierst, um energiegeladen durch den 
Tag zu gehen. 

Unsere Faszien übernehmen zahlreiche 
Aufgaben im Körper. Wenn sie auf-
grund von Bewegungsmangel verkle-
ben, kann das Verspannungen, Kopf- 
und Rückenschmerzen oder sogar 
Migräne verursachen. Wir geben einen 
umfassenden Einblick in die Welt der 
Faszien und zeigen effektive Übungen 
für gelockerte und entspannte Faszien. 

GESUNDER RÜCKEN

Du hast häufiger Rückenschmerzen und 
fühlst dich deshalb bei der Arbeit be-
einträchtigt? Durch Bewegungsmangel 
und falsche ergonomische Einstellungen 
kann unsere Rückengesundheit negativ 
beeinflusst werden. Dadurch verlieren 
wir an Wohlbefinden und Leistungsfä-
higkeit. Durch einfache Umstellungen 
und kleine Übungen kann das geändert 
werden. Wir zeigen dir wie!
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AUGENGESUNDHEIT
Behalte einen klaren Blick

SITZEN IST DAS NEUE  
RAUCHEN

Die meisten von uns verbringen täglich 
mehrere Stunden vor dem Bildschirm. 
Die ständige Nahsicht, permanente 
Anspannung und zu seltenes Blinzeln 
führen zu Kopfschmerz, Nackenver-
spannungen und gereizten Augen. Wir 
schaffen Bewusstsein für die Wichtig-
keit unserer Augengesundheit und 
geben hilfreiche Übungen, Tipps und 
Tricks für gesunde, entspannte Augen.

Der durchschnittliche Büroangestellte 
sitzt bis zu 11 Stunden am Tag. Unser 
Alltag wird zunehmen inaktiver und 
unseren Körper belastet das auf Dauer 
stark. Wir decken auf was wir unserem 
Körper und Wohlbefinden durch langes 
Sitzen täglich zumuten und geben hilf-
reiche Tipps, wie du deinen Alltag akti-
ver gestalten kannst. 

LAUF DICH MENTAL  
GESUND 

Bewegung hat einen erheblichen Ein-
fluss auf unser Gemüt. Insbesondere 
beim Joggen setzt der Körper viele 
Glückshormone frei, die uns mental 
stärken und belastbarer machen. Wir 
zeigen, wie du dich mental gesund 
läufst und worauf du beim Lauftraining 
achten solltest. 

HERZGESUNDHEIT 

Das Herz ist der Motor unseres Körpers. 
Es fit und gesund zu halten hat oberste 
Priorität. Wir tauchen ein in die Funk-
tion und Anatomie des Herzens und 
beleuchten das Herz-Kreislauf-System. 
Lerne, wie Gefäßerkrankungen ent-
stehen und welche Lebensstilfaktoren 
dein Herz beeinflussen. Gemeinsam 
identifizieren wir Risikofaktoren und 
erarbeiten Strategien, um dein Herz fit 
zu halten. 
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TRAININGS-/ UND  
BEWEGUNGSMYTHEN 

Stimmt es, dass der Körper erst nach 
30 Minuten beginnt Fett zu verbrennen 
und ist Muskelkater wirklich schädlich? 
Mythen rund um die Themen Bewe-
gung und Training existieren zahlrei-
che. In diesem Workshop gehen wir der 
Sache auf den Grund und erfahren, was 
Fakt und was Fiktion ist.

AM WIDERSTAND WACHSEN 
Krafttraining & Gesundheits- 
wirkung 

Wer Widerstand und Herausforderun-
gen überwindet, fördert die persönli-
che Stärke und Resilienz. Das gilt auch 
im Krafttraining. Wir zeigen die positi-
ven Auswirkungen auf unsere Gesund-
heit und vermitteln effektive Übungen 
sowie Strategien, um die individuelle 
Fitness zu steigern und aktiv zu mehr 
Stärke zu finden. 
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EPI-FOOD
Dein Ernährungstrend im neuen 
Jahr?

Epi-Food bezeichnet eine Ernährung, 
die unsere Gene schützen und heilen 
kann, indem bestimmte Lebensmittel 
im Körper das Ablesen unsere Gene be-
einflussen. Wir zeigen, welchen Einfluss 
eine epigenetische Ernährung für dei-
nen Körper und deine Gesundheit hat.

IMMUN BOOSTING 
Do it yourself

INTUITIVE ERNÄHRUNG FOODTREND PLANT- 
BASED 

Für ein gesundes und gestärktes Ab-
wehrsystem greifen viele zu Nahrungs-
ergänzungsmitteln in Form von Brau-
setabletten und Co. Das geht auch 
anders: Wir zeigen, wie man mithilfe 
von bestimmten, gesunden Lebensmit-
teln das eigene Immunsystem gezielt 
boosten kann.

Unser Körper weiß eigentlich genau, 
was gut für ihn ist, doch wir haben ver-
lernt, auf ihn zu hören. So kommt es, 
dass viele Menschen sich in ihrem Kör-
per unwohl fühlen und strenge Diäten 
ausprobieren. Wir geben dir Tipps, wie 
du intuitives Essen wieder erlernen und 
zu deinem Körpergefühl zurückfinden 
kannst.

Eine ausgewogene pflanzenbasierte Er-
nährung ist nicht nur gut für die Umwelt, 
sondern auch total gesund und dank 
immer neuer Produkte, ohne Verzicht 
möglich. Wir zeigen, wie der nächste 
Veganuary garantiert gelingt und wel-
che Vorteile eine plant-based Ernährung 
für unseren Körper hat.
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CHRONO-NUTRITION
Ernährung und unsere innere Uhr

In den letzten 50 Jahren wurde die 
Wissenschaft durch die Entdeckung 
der CLOCK-Gene revolutioniert, gene-
tische Einheiten, die unsere innere Uhr 
bestimmen. Im Workshop klären wir, 
was unsere innere Uhr wirklich ist und 
welche Rolle sie in der Ernährung spielt.
Entdecke die Welt der Chrono(logi-
schen)-Nutrition.

NAHRUNGSERGÄNZUNGS-
MITTEL 
Sind sie wirklich nötig?

MEAL PREP 
Die Brotdose kehrt zurück

IMMUNPOWER 
Essen für‘s Immunsystem

Nahrungsergänzungsmittel liegen im 
Trend und der Markt wächst jährlich an.
2021 lag der Global Networth des 
Markts auf 151.9 $ Milliarden, bis 2030 
wird ein Anstieg von 8.9 % erwar-
tet. Aber warum steigt der Markt? Im 
Workshop lernst du die sinnvolle Nut-
zung, gesundheitliche Aspekte und 
Einnahmekriterien.

Das Vorbereiten von Mahlzeiten  
(„Meal-Prep“) eignet sich hervorragend, 
um Zeit in der Küche zu sparen und 
gleichzeitig gesund zu essen. Meal-Prep 
ist viel mehr als nur ein Trendbegriff und 
bringt zahlreiche Vorteile für dich, dei-
ne Gesundheit und die Umwelt mit sich. 
Wir zeigen, was du beim Meal-Prepping 
beachten solltest und geben hilfreiche 
Tipps und Tricks für deinen perfekten 
Einstieg. 

Das Immunsystem ist der Verteidiger 
unseres Körpers. Es arbeitet täglich auf 
Hochtouren, um uns vor Krankheitserre-
gern zu schützen und uns gesund und 
leistungsfähig zu halten. Um es dabei so 
gut wie möglich zu unterstützen, kön-
nen wir bestimmte Ernährungsweisen 
integrieren. Wir offenbaren, mit welchen 
Lebensmitteln du dein Immunsystem 
stärken kannst und geben zusätzliche 
Tipps für ein gesundes Abwehrsystem.
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NACHHALTIGE ERNÄHRUNG
Mit Genuss die Welt retten

Das Thema Klimawandel ist eines der 
wichtigsten Themen unserer Zeit und 
mittlerweile in nahezu jedem Lebens-
bereich präsent. Bereits durch kleine 
Veränderungen in unseren Kochge-
wohnheiten können wir einen großen 
Beitrag leisten. Wir geben Tipps für 
eine gesunde, nachhaltige und güns-
tige Ernährung im Alltag und zeigen, 
welche Vorteile das für uns und unsere 
Umwelt hat.

BRAINFOOD 
Snack dich smart

BASISWISSEN ERNÄHRUNG 
Du bist was du isst

GESUNDE ERNÄHRUNG 
TO GO

Das Gehirn ist die Schaltzentrale des 
Körpers. Es regelt unser emotionales 
Wohlbefinden und sorgt dafür, dass wir 
konzentriert und leistungsfähig sind. 
Um unser Gehirn bestmöglich zu unter-
stützen, müssen wir es mit ausreichend 
„Brainfoods“ versorgen. Wir zeigen, wie 
eine optimale Ernährung für unser Ge-
hirn aussieht. 

„Du bist, was du isst“, hat wohl  
jede:r schon mal gehört und tatsächlich 
steckt viel Wahrheit darin. Wenn wir 
uns gesund und ausgewogen ernähren, 
fühlen wir uns fitter und leistungsfähi-
ger. Wir tauchen ein in die Basics ge-
sunder Ernährung und geben hilfreiche 
Tipps, wie du dich im Alltag gesünder 
ernähren kannst. 

Für diejenigen unter uns, die wenig 
Zeit haben und viel unterwegs sind, ist 
ein ausgewogenes Frühstück oder eine 
lange Mittagspause oft nicht möglich. 
Aus Zeitdruck greifen wir dann schnell 
zu ungesundem Fast Food oder zucker-
reichen Snacks. Wir zeigen, wie gesun-
des Essen to Go trotz Zeitdruck mög-
lich ist. 
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(INTERVALL-) FASTEN

Ständiges Snacken führt dazu, dass 
unser Körper permanent mit der Ver-
dauung beschäftigt ist. Das zieht nicht 
nur Energie, durch zu kurze Ruhepau-
sen bleibt oft auch zu wenig Zeit, um 
richtig zu verdauen. (Intervall-)Fasten 
bringt als Gegenpendant zahlreiche 
Benefits für dich und deine Verdauung. 
Wir zeigen bewährte Fasten-Metho-
den und geben Tipps und Tricks, wie du 
(Intervall-)Fasten umsetzen kannst.

LOW CARB ERNÄHRUNG 
AUF DER SPUR

10-MINUTEN DAILY 
Smarte und leckere Alltagsge-
richte

TRINK DICH FIT 

Low Carb bezeichnet eine Ernährung, 
bei der weitgehend auf Kohlenhydrate 
verzichtet wird. In Zusammenhang mit 
dieser Ernährungsweise werden häufig 
die Heilung diverser Erkrankungen und 
eine dauerhafte Gewichtsabnahme 
gebracht. Wir gehen Low Carb auf die 
Spur und zeigen, welche Ansätze wirk-
lich funktionieren.  

Manchmal muss es einfach schnell ge-
hen – durch chronischen Zeitmangel 
haben wir oft nicht die Möglichkeit, an-
gemessene Mittagspausen einzulegen. 
Schnelle, häufig teure und ungesunde 
Snacks sind die Folge. In diesem Work-
shop zeigen wir dir leckere Gerichte für 
den Alltag, die einfach und sehr schnell 
zubereitet sind. 

Der menschliche Organismus besteht 
zu 80 % aus Wasser. Damit wir dauer-
haft fit und leistungsfähig bleiben, ist 
eine ausreichende Flüssigkeitszufuhr 
essenziell. Hier erfährst du alles rund 
um gesunde Trinkgewohnheiten und 
wie du es schaffst, im Alltag mehr Was-
ser zu trinken. 
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MOODFOOD
Stimmungsaufhellende Lebens-
mittel

Jede Mahlzeit hat einen Einfluss darauf, 
wie wir uns fühlen. Während eine un-
gesunde Ernährungsweise dazu führt, 
dass wir schlapp und lustlos sind, hilft 
die richtige Lebensmittelauswahl, un-
sere Darmbakterien gesund zu halten 
und die Produktion von Glückshormo-
nen anzukurbeln. Wir tauchen ein in 
die Welt der stimmungsaufhellenden 
Lebensmittel. 

MINDFUL EATING UPCYCLE IT 
Tschüss Food Waste, hallo
Restverwertung

HEIMISCHE SUPERFOODS 

In einer Welt voller Ablenkung verlie-
ren wir manchmal den Bezug auf unser 
Essverhalten. Oft essen wir hastig und 
ohne darüber nachzudenken, was dazu 
führt, dass wir uns nach dem Essen un-
wohl, müde und überfüllt fühlen. Wir 
zeigen dir, wie du Achtsamkeit in dei-
nen Essensalltag integrierst, indem du 
deine Sinne beim Essen bewusst ein-
setzt und auf die Signale deines Kör-
pers hörst. 

Unsere Wertschätzung gegenüber Le-
bensmitteln ist innerhalb der letzten 
Jahrzehnte merklich gesunken. Viele 
Produkte, die nicht perfekt aussehen, 
schaffen es nicht mal in das Supermarkt-
regal und auch zu Hause landet einiges 
im Müll. Durch Resteverwertung und die 
passenden Tipps & Tricks erfährst du, 
was du gegen überflüssige Lebensmit-
telverschwendung tun kannst. 

Avocado oder Walnuss? Der Begriff der 
Superfoods bezeichnet Lebensmittel, 
die bestimmte Fähigkeiten haben und 
besonders „super“ für uns sind. Oftmals 
handelt es sich hierbei um exotische 
Lebensmittel, die lange Transportwege 
hinter sich haben. Wir zeigen, welche 
regionalen Superfoods besonders gut 
für unsere Gesundheit und unsere Um-
welt sind. 
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ERNÄHRUNGSMYTHEN

„Light-Produkte machen schlank, Koh-
lenhydrate machen dick“ – Rund um 
das Thema Ernährung kursieren unzäh-
lige Mythen. Herauszufinden, welche 
Lebensmittel und Ernährungsweisen 
wirklich gut für uns sind, und welche 
nicht, ist gar nicht so leicht. Wir bringen 
Licht ins Dunkel. 

ZÜNDSTOFF ZUCKER ENTZÜNDUNGSHEMMENDE 
ERNÄHRUNG 
Nahrung als Heilmittel

CLEAN EATING 
Vollwertig und ohne Zusätze

Apfel, Schokolade oder Orangensaft? 
Zucker ist nicht immer gleich Gift. 
Der Körper benötigt ihn, insbesonde-
re in Form von Glukose, als wichtigen 
Energielieferanten. Wir klären über die 
wichtigsten Fakten auf, nehmen unse-
ren Zuckerkonsum unter die Lupe und 
geben hilfreiche Tipps und Tricks gegen 
versteckte Zuckerfallen. 

Eine unausgewogene Ernährungswei-
se kann entzündungsbedingte Erkran-
kungen auslösen. Ebenso können be-
stimmte Lebensmittel effektiv gegen 
Entzündungsprozesse wirken und das 
Gleichgewicht in unserem Körper för-
dern. Wir zeigen, welche Lebensmit-
tel entzündungshemmend wirken und 
welche Produkte du vermeiden solltest. 
Dazu vermitteln wir Tipps für eine ein-
fache Umsetzung im Alltag.

Wir essen immer mehr Fast Food, grei-
fen zu to-go-Gerichten und nehmen re-
gelmäßig stark verarbeitete Lebensmit-
tel zu uns. Diese Lebensmittel enthalten 
oft massenhaft Zusatzstoffe, die unse-
rem Körper nicht guttun. Clean-Eating 
kehrt zur ursprünglichen Ernährung 
zurück und fokussiert sich auf naturbe-
lassene Zutaten. Wir untersuchen, was 
hinter dem Konzept steckt und zeigen, 
wie du es im Alltag umsetzen kannst. 
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DIABETES
Wenn dein Blutzucker Achter-
bahn fährt

Unsere moderne Ernährungsweise ist 
geprägt von ständiger Verfügbarkeit 
von Fertigprodukten und zuckerrei-
chen Lebensmitteln. Aufgrund dessen 
kommt es immer häufiger zur Entste-
hung von Diabetes. Wir zeigen, was es 
mit dieser Erkrankung auf sich hat und 
offenbaren Faktoren, mit denen Diabe-
tes Typ 2 effektiv vorgebeugt werden 
kann. 

DETOX YOURSELF DARMGESUND GENIESSEN 
Mind-Gut Connection

PERSONALISIERTE  
ERNÄHRUNG 

Durch verarbeitete Lebensmittel, Fast 
Food und ungesunde Snacks nehmen 
wir oft zahlreiche Zusatzstoffe zu uns. 
Um dem entgegenzuwirken, ist das 
sogenannte „Detoxing“ (die Entgif-
tung) des Körpers hervorgetreten. Wir 
decken auf, welche Lebensmittel und 
Verhaltensweisen unseren Körper tat-
sächlich beim Abtransport von Schad-
stoffen unterstützen. Dazu gehen wir 
bekannten Detox-Mythen auf die Spur. 

Der Darm wird auch als zweites Ge-
hirn bezeichnet und beeinflusst die 
Gesundheit im gesamten Körper. Die 
Grundlage für unser allgemeines Wohl-
befinden bildet damit die Darmflora, 
welche mithilfe der richtigen Lebens-
mittelauswahl konkret gestärkt und 
gefördert werden kann. Wir zeigen, 
wie’s geht.

Welche Lebensmittel passen zu mir? In-
dividuelle Ernährungspläne, die sowohl 
persönliche Gesundheitsziele, als auch 
genetische Prädisposition und den in-
dividuellen Lebensstil berücksichtigen, 
sollen die Zukunft der Ernährung sein. 
Wir gehen der Sache auf den Grund 
und offenbaren, welche Vorteile dieser 
Trend bringt. 
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PLANT-BASED MEAT
Die neue Ära der Fleischaltena-
tiven 

Soja-Schnitzel, Erbsen-Mortadella, Wei-
zen-Steak: Fleischalternativen sind be-
liebter denn je und viele Supermärkte 
bieten mittlerweile ein breites Sorti-
ment an Produkten an. Wir zeigen, wie 
pflanzenbasierte Fleischalternativen zu 
einer gesünderen, umweltfreundliche-
ren Lebensweise beitragen und welche 
Produkte die Nase vorn haben.

REGIONALE UND GLOBALE 
ERNÄHRUNG 

FERMENTATION
Mit Bakterien das Ernährungs-
system nachhaltiger gestalten 

EINKAUFSTIPPS 

Ernährung ist mehr als nur der tägliche 
Einkauf. Konsument:innen schätzen lo-
kale Produkte und wollen gleichzeitig 
eine vielfältige, internationale Ernäh-
rung. Wir zeigen, wie bewusster Kon-
sum funktioniert und wie sich unsere 
Ernährungsgewohnheiten sowohl auf 
lokaler als auch globaler Ebene auswir-
ken.

Fermentierte Lebensmittel wie Jo-
ghurt, Sauerkraut und Kimchi gelten 
als besonders gesund und nachhaltig. 
Fermentation umfasst sowohl traditio-
nelle als auch innovative Ansätze und 
leistet einen wahrnehmbaren Beitrag 
für unsere Umwelt. Wir zeigen, wie’s 
geht und welche gesundheitlichen 
Vorteile fermentierte Lebensmittel für 
uns haben.   

Wir tauchen ein in die Basics des Le-
bensmitteleinkaufs. Erfahre, wie du ef-
fizienter und bewusster einkaufst, was 
du tun kannst und woran du qualitative 
Lebensmittel erkennst. Entdecke, wie 
dein nächstes Einkaufserlebnis zu einer 
nachhaltigeren, bewussteren und ent-
spannteren Erfahrung werden kann. 
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GEWICHTSREDUKTION 

Ungesunde Ernährungsweisen und 
Übergewicht sind weitverbreitete Pro-
bleme. Wer mit Übergewicht zu kämp-
fen hat, fühlt sich häufig nicht wohl im 
eigenen Körper, was die mentale Ge-
sundheit beeinflussen kann. Wir zeigen, 
wie du mithilfe von gesunder Ernäh-
rung und Bewegung zu mehr Wohlbe-
finden finden und deine individuellen 
Ziele erreichen kannst. 

ERNÄHRUNG IM  
WEIBLICHEN ZYKLUS 

Die Ernährung im weiblichen Zyklus 
spielt eine entscheidende Rolle für 
das Wohlbefinden und die Gesund-
heit. Jede Phase des Zyklus – Menst-
ruation, Follikelphase, Ovulation und 
Lutealphase – bringt unterschiedliche 
hormonelle Veränderungen mit sich, 
die sich auf den Nährstoffbedarf aus-
wirken. Wir zeigen, wie Ernährung im 
weiblichen Zyklus funktioniert. 
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TERRAPY
Gut für Dich und Deine Umwelt

SOCIAL MEDIA OVERLOAD
Schütze dich vor Identitätskrisen

Terrapy beschreibt den wechselseiti-
gen Einfluss der mentalen Gesundheit 
des Menschen und der Gesundheit 
unserer Erde. Wir zeigen, wie Terrapy 
ein holistisches Gesundheitsverständ-
nis fördert und zu mehr Zufriedenheit 
führen kann.

Täglich sehen Instagram- und TikTok-
Nutzer die schön gestylten und schein-
bar perfekten Leben anderer. Dabei das 
eigene Leben oder die eigene Identität 
infrage zu stellen, kann schnell passie-
ren. Für einen gesunden Umgang mit 
sozialen Medien vermitteln wir Strate-
gien zum Schutz vor Identitätskrisen.

RESILIENZ 2.0
So geht Resilienz in Zeiten von 
New Work

New Work ermöglicht Flexibilität und 
Selbstverantwortung und bringt neue, 
schnelle Technologien. Neben vielen 
Vorteilen kann das  auch  Stress erzeu-
gen. Wir zeigen, warum Resilienz, die 
eigenen inneren Widerstandskräfte 
gegen Stress, in Zeiten von New Work 
unumgänglich ist und wie man resilien-
ter wird.

GLÜCK 
Was macht eigentlich glücklich?

Positive Psychologie beschäftigt sich 
mit der Frage, was uns Menschen glück-
lich macht und wie wir unsere mentale 
Gesundheit stärken. Dazu zählt der Fo-
kus auf positive Gefühle, persönliche 
Ressourcen und tragfähige Beziehun-
gen. Die besondere Haltung zeigt einen 
Umgang mit Herausforderungen und 
einer bewussten Lebensgestaltung auf.
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WORK LIFE BLENDING BODY LANGUAGE 

Durch neue Arbeitsmodelle wie Remo-
te Work, Homeoffice oder Workation 
vermischen sich Job, Haushalt und Frei-
zeit zunehmend. Work Life Blending 
beschreibt dieses Phänomen. Wir zei-
gen den Einfluss auf die Gesundheit 
der Mitarbeitenden und untersuchen 
die Zukunftskompetenz des Arbeits-
modells.

Ein Lächeln sagt mehr als tausend Wor-
te – oder? Wir nehmen den Einfluss 
der  nonverbalen Kommunikation ge-
nauer unter die Lupe, denn unsere Mi-
mik, Gestik und Körpersprache beein-
flussen auch unser Selbstbild: Wie das 
funktioniert und wie du dir das zunutze 
machen kannst, erfährst du in unserem 
Workshop.

SO BIN ICH EBEN
Welchen Einfluss hat Persönlich-
keit?

„Persönlichkeitsentwicklung“ ist in al-
ler Munde, doch was steckt dahinter? 
Welche Teile unseres Selbst können wir 
aktiv beeinflussen und welche entste-
hen schon in der Kindheit? Widme dich 
im Seminar verschiedenen Coaching-
übungen, die dich unterstützen, deine 
Persönlichkeit besser zu verstehen und 
kennenzulernen.

PURPOSE 
Der Sinn des Lebens

Die Frage nach dem Sinn des Lebens 
beschäftigt die Menschheit schon seit 
Ewigkeiten. Natürlich haben wir kei-
ne finale Antwort darauf, wollen uns 
aber in diesem Seminar der Frage nach 
dem  „Sinn“ auf psychologische, wis-
senschaftliche Art nähern und uns ver-
schiedene Fragen stellen, um deinem 
Purpose näherzukommen.
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HÖR AUF DEIN BAUCH-
GEFÜHL

EMOTIONALE INTELLIGENZ 

Die innere Stimme, der sechste Sinn, 
unser Bauchgefühl. Was bedeuten die-
se Begriffe und was hat Intuition damit 
zu tun? Sollen wir unserem Bauch-
gefühl vertrauen oder doch unserem 
Kopf? Wer seine Intuitionen versteht, 
ist klar im Vorteil. Wir zeigen, worauf 
es ankommt und wie du deine Intuition 
trainieren kannst.

Ein hoher IQ allein ist nicht genug, um 
erfolgreich durchs Leben zu gehen - ne-
ben der allgemein bekannten Intelligenz 
gibt es auch die emotionale Intelligenz. 
Im Workshop lernst du unter anderem, 
wie du deine emotionale Intelligenz 
stärken und gleichzeitig bewusster mit 
deinem Umfeld umgehen kannst.

RICHTIG NICHTS TUN

„Niksen“, „dolcefarniente“ oder „hyg-
ge“ – Trendbegriffe, die das Nichtstun 
beschreiben. Doch wir haben verlernt, 
nichts zu tun. Kommt es uns zu nahe, su-
chen wir uns sofort eine Beschäftigung: 
Netflix, Aufräumen, Sport. Wir zeigen 
dir, wie du es schaffst, mehr Nichtstun in 
deinen Alltag zu integrieren.

REWIRE YOUR BRAIN 

Wir gehen mit deinem Gehirn ins Fit-
nessstudio! Denn auch unsere geisti-
gen Fähigkeiten können trainiert wer-
den: Durch regelmäßiges Üben schulen 
wir die Konzentration und verbessern 
die Produktivität und Lernfähigkeit. In 
unserem Workshop lernst du Mechanis-
men hinter dem mentalen Fitnessstudio 
kennen und erhältst hilfreiche Tipps.
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NEW WORK
Nutze das Potential der Arbeits-
welt 4.0

RESILIENZ
Deine mentale Superkraft

Unsere Arbeits- und Lebenswelt wird 
immer komplexer und agiler, was für 
viele Menschen eine Herausforderung, 
aber auch ein großes Potenzial darstellt. 
Doch was genau bedeutet New  Work 
überhaupt? Lerne das Konzept dahinter 
kennen und erfahre mehr über die Er-
folgsparameter, Werte und Mindset.

Resilienz ist die Fähigkeit, Krisen zu be-
wältigen und für die eigene Entwicklung 
zu nutzen. In diesem Workshop erfährst 
du alles zum Thema Resilienz. Wir zeigen 
dir anhand von praktischen Übungen, 
wie du selbst resilienter wirst, um bes-
ser mit Herausforderungen umzugehen 
und aus ihnen zu lernen. 

SCHLAF GUT, ALLES GUT?
Dein Weg zu gesundem Schlaf

Ein gesunder Schlaf lässt uns erholt und 
voller Elan in den Tag starten. Wer gut 
schläft ist kreativer, produktiver und 
leistungsfähiger. Wir decken auf: Was 
macht der Körper, während er schläft, 
und welcher Schlaftyp bist du? Dazu 
erhältst du von uns hilfreiche Tipps für 
eine gesunde Nachtruhe. 

BYE BYE STRESS 
Methoden zum Stressabbau

Zeit- und Leistungsdruck, Multitasking, 
unendliche Termine: Stressoren lauern 
heutzutage überall. Wir beleuchten 
Auslöser und Folgen von Stress und ge-
ben dir wirksame Strategien für einen 
gesunden Umgang mit Stress an die 
Hand. 
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POSITIVES MINDSET
Ändere deinen Fokus

1X1 DER MENTALEN 
GESUNDHEIT

Der Mensch unterliegt einer Negati-
vitätsverzerrung: Häufig sind wir zu-
nächst auf das fokussiert, was negativ 
ist. Wer seinen Fokus jedoch bewusst 
auf das Positive legt, beeinflusst die 
eigene Realität konkret und wird glück-
licher, entspannter und resilienter. Wir 
zeigen dir einfache und effektive Übun-
gen, mit denen du eine positive Denk-
weise entwickelst und deine Wahrneh-
mung stärkst. 

Die mentale Gesundheit beschreibt 
einen Zustand des Wohlbefindens, in 
dem eine Person ihre Fähigkeiten aus-
schöpft, die normalen Lebensbelastun-
gen bewältigt, produktiv arbeitet und 
einen Beitrag zu ihrer Gemeinschaft 
leisten kann. Wir tauchen ein in die Ba-
sics des psychischen Wohlbefindens 
und erkunden neben Einflussfaktoren 
auch Behandlungsmöglichkeiten.

ACHTSAMKEIT
Genieße den Moment

Achtsamkeit bedeutet, den gegen-
wärtigen Moment bewertungsfrei und 
bewusst wahrzunehmen. Damit ist 
sie eine der bekanntesten Methoden, 
um den Alltag zu entschleunigen und 
Stress zu reduzieren. Wir tauchen ein 
in die Grundprinzipien der Achtsamkeit 
und geben Tipps und Tricks für mehr 
Achtsamkeit im Alltag. 

DIGITALE MÜDIGKEIT

Müde Augen, Kopf- und Nacken-
schmerzen? Digitale Müdigkeit be-
schreibt die durch den hohen Konsum 
von digitalen Medien ausgelöste psy-
chische und mentale Erschöpfung. Wir 
zeigen Strategien im Umgang mit digi-
taler Müdigkeit und vermitteln, wie du 
bewusst Auszeiten schaffen kannst.
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BURNOUT?
Better burn bright

BODY & MIND
So funktioniert das Dreamteam

Burnout beschreibt ein Syndrom emo-
tionaler Erschöpfung, reduzierter per-
sönlicher Leistungsfähigkeit und feh-
lender Verbindung mit der eigenen 
Psyche. Ein Burnout kann aufgrund un-
terschiedlichster Faktoren entstehen. 
Wir zeigen, welche Gründe existieren 
und wie man präventiv gegen den 
Burnout ankommt. 

Wenn Körper und Psyche zusammen-
arbeiten sind wir ideal gewappnet, 
Herausforderungen zu meistern und 
gestärkt durch den Alltag zu gelangen. 
Wir beschreiben die Wechselwirkung 
zwischen Körper und Geist und vermit-
teln Strategien zur Förderung dieser 
besonderen Verbindung. Zudem be-
sprechen wir Methoden zur Linderung 
psychosomatischer Beschwerden.

ANGST
Rational oder irrational?

Angst ist eine normale Reaktion des 
Körpers, die sogar gut für uns sein kann. 
Ungesunde Angst kann uns wiederum 
körperlich und mental krank machen. 
Wir lernen gemeinsam, Ängste zu ver-
stehen und gesunder von ungesunder 
Angst zu unterscheiden. Dazu entwi-
ckeln wir gemeinsam hilfreiche Strate-
gien im Umgang mit Angst.

DIGITAL DETOX 

Nachrichten schreiben, Bankgeschäfte 
erledigen, digitale Zeitung lesen: Im 
Durchschnitt verbringen wir täglich 
rund 4 Stunden am Smartphone. Die-
se ständige Erreichbarkeit fordert sei-
nen Preis. Wir fühlen uns zunehmend 
fremdgesteuert und ausgelaugt. Wir 
beleuchten, wie wir die Vorteile der Di-
gitalisierung nutzen können, ohne un-
ter ihren Nachteilen leiden zu müssen. 
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FINDE DEINE ENTSPAN-
NUNGSTECHNIK

GESUNDE ROUTINEN

Entspannung ist das beste Mittel ge-
gen Stress, denn nur in Ruhephasen 
können wir uns regenerieren. Sich aktiv 
und bewusst zu entspannen ist jedoch 
nicht immer einfach. Wir zeigen, wie 
unterschiedliche Entspannungstech-
niken funktionieren und ermitteln ge-
meinsam, welche Technik zu dir passt.

Mithilfe von Routinen können wir ge-
sunde Gewohnheiten regelmäßig und 
nachhaltig in unseren Alltag integrie-
ren. Wie du eigene Routinen entwi-
ckelst und so gesunde Gewohnheiten 
etablierst, erfährst du in diesem Work-
shop. Wir geben dir außerdem hilfrei-
che Tipps und Tricks für deine individu-
elle gesunde Routine.

KOMMUNIKATION & 
KONFLIKTMANAGEMENT 

Kommunikation ist eine grundlegen-
de Notwendigkeit des menschlichen 
Lebens. Insbesondere zur Vermeidung 
oder Lösung entstandener Konflikte ist 
eine gelungene Kommunikation ent-
scheidend. Wir geben Tipps und Tricks 
für eine gesunde Kommunikation im 
(Arbeits-)Alltag. 

MINDFUL LEARNING 

Mindful oder Mindfull? Wir leben in 
einer Zeit, die unseren Kopf ganz schön 
herausfordern kann. Durch ständigen 
Leistungsdruck und ein beschleunigtes 
Lebenstempo fällt es uns manchmal 
schwer, uns aufs Lernen zu konzent-
rieren. Wir tauchen ein in die Welt des 
Mindful Learnings und zeigen, wie du 
effektiv und aufmerksam lernst. Dazu 
geben wir praxisorientierte Tipps und 
Tricks und schulen dich im Selbstma-
nagement.
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MIT VERÄNDERUNG 
WACHSEN

READY, SET, GO!
Motivation & Zielsetzung

Veränderung ist für viele ein ungebete-
ner Gast. Der Mensch ist eben ein Ge-
wohnheitstier, der seine Komfortzone 
ungern verlässt. In unserer schnelllebi-
gen Welt gehören Veränderungen je-
doch zum Alltag und bringen oft großes 
Potenzial mit sich. Wir zeigen, was Ver-
änderungen mit uns machen und wie du 
deine Veränderungskompetenz stärkst. 

„Warum bin ich heute so unmotiviert?“ 
Wir untersuchen, was uns antreibt. 
Lerne, welche Faktoren unsere Moti-
vation beeinflussen und welche Rolle 
die richtigen Zielsetzungen sowie Vi-
sionen dabei spielen. Wir zeigen dir 
einfache Übungen, Tipps und Tricks, 
mit denen du dich im Alltag leichter 
motivieren kannst.

PRÜFUNGSANGST

Welchen Einfluss hat Prüfungsangst 
auf mein Lernen und meine Leistung? 
In diesem Workshop erfährst du, was 
Prüfungsangst eigentlich ist, woher sie 
kommt und welche Strategien helfen, 
um besser mit ihr umzugehen. Gemein-
sam erarbeiten wir Techniken zur Be-
wältigung deiner Prüfungsangst. 

REGENERATION 
Recharge your batteries

Regeneration ist der Prozess zur Wieder-
herstellung eines physiologischen oder 
psychologischen Gleichgewichts nach 
einer Belastungsphase. Wir werfen einen 
Blick auf die Bereiche der Erholung und 
zeigen, was es mit ihnen auf sich hat. 
Lerne, wie du deine persönliche Batterie 
mithilfe von Achtsamkeit und Co. aufla-
den kannst. 
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SELBST- & ZEITMANAGE-
MENT

SELBSTFÜRSORGE  

Selbstmanagement beschreibt die 
Kompetenz die eigene Entwicklung 
selbstständig zu gestalten und umfasst 
die Themen Motivation, Zielsetzung 
und Zeitmanagement. Wir tauchen 
ein in bewährte Motivationsstrategien 
und erarbeiten effektive Zielsetzungen 
sowie bewährte Techniken des Zeit-
managements, um dein Selbstmanage-
ment auf ein neues Level zu bringen.

Selbstfürsorge, oder auch Self-Care, ist 
eine bewährte Methode gegen Stress 
und zur Steigerung des Wohlbefindens. 
Wir zeigen, was hinter dem Trendbe-
griff steckt. Hierfür widmen wir uns den 
unterschiedlichen Ebenen der Selbst-
fürsorge und geben dir Tipps, wie du 
mehr Selbstfürsorge in deinen Alltag 
integrieren kannst. 

STRESSKILLER SPORT 

Yoga, Fußball oder ein kurzer Spazier-
gang: Bewegung und Sport dienen als 
Stressventil, sie führen zur Ausschüt-
tung von Glückshormonen und zum 
Abbau von Stress. Wir zeigen die Fol-
gen von chronischem Stress auf unse-
re Gesundheit und wie Sport Abhilfe 
schaffen kann.

TEAMWORK TROTZ
DISTANZ

Der Zusammenhalt in Teams wird in 
der Arbeitswelt 4.0 vor besondere He-
rausforderungen gestellt. Wir zeigen, 
wie wir in Zeiten hybrider Arbeit ein 
starkes Wir-Gefühl entwickeln können. 
Dazu lernen wir gemeinsam durch pra-
xisnahe Übungen und den Wissensaus-
tausch über Kommunikationsprinzipi-
en, die Herausforderungen der Distanz 
zu überwinden und den Zusammenhalt 
im Team zu fördern.
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GESUNDES FÜHREN WINTERBLUES - NEIN 
DANKE  

Ein gesunder Führungsstil hat enormen 
Einfluss auf die Motivation, Arbeits-
zufriedenheit, Effizienz und Leistungs-
bereitschaft der Mitarbeitenden. Wir 
nehmen die Grundpfeiler gesunder 
Führung unter die Lupe und offen-
baren, wie du eine wertschätzende, 
sichere und motivierte Arbeitsumge-
bung schaffen kannst.

Während der dunklen Jahreszeit erle-
ben viele von uns ein Stimmungstief – 
den sogenannten Winterblues. Geprägt 
von Antriebslosigkeit, Leistungseinbu-
ßen und Erschöpfung, sind Winterblues 
für Betroffene oft eine große Belas-
tung. Wir zeigen, welche Ursachen da-
hinterstehen und offenbaren hilfreiche 
Strategien für einen gesunden Umgang 
mit dem Winterblues.

WORK-LIFE-BALANCE 
Gleichgewicht für ein erfülltes 
Leben

Eine gesunde Work-Life-Balance be-
einflusst jeglichen beruflichen und 
privaten Aspekt unseres Lebens. Sie 
zählt zu den essentiellsten Bausteinen 
für ein ausgewogenes und gesundes 
(Arbeits-)Leben. Wir zeigen, was hin-
ter dem Begriff steckt und wie du eine 
gesunde Work-Life-Balance entwickeln 
und langfristig etablieren kannst. 

LET’S TALK ABOUT IT 
Entstigmatisierung für mehr 
Akzeptanz 

Psychische Erkrankungen werden in 
unserer Gesellschaft offener themati-
siert und niedrigschwellige Hilfsange-
bote erleichtern den Zugang zu Unter-
stützung. Auch wir sagen dem (Selbst-)
Stigma den Kampf an und klären auf: 
Was bedeutet Stigma und wie kann 
man es vermeiden? Welche Erkrankun-
gen gibt es, wie entstehen sie und wie 
kann ich helfen? 



/29

Mentale Gesundheit

move up Workshop Katalog 2025

EINSAMKEIT 
Wege aus der Isolation

BOOST YOUR BRAIN
Tipps und Tricks für deinen  
Lernerfolg 

Einsamkeit und soziale Isolation sind 
große Probleme unserer Zeit. Ange-
feuert durch COVID-19 und unterstützt 
durch Remote Work und Co. verschär-
fen sich ihre negativen Auswirkungen 
auf die psychische Gesundheit welt-
weit. Wir zeigen, was dagegen hilft und 
wie Unternehmen ihre Angestellten 
beim Kampf gegen Einsamkeit und Iso-
lation unterstützen können. 

Ob anstehende Klausur oder neue He-
rausforderung im Job: Wir lernen stän-
dig dazu. In diesem Workshop erfährst 
du effektive Tipps und Tricks zur Förde-
rung der Konzentration, Gedächtnis-
leistung und Kreativität. Mithilfe einer 
optimierten Lernstrategie gelingt die 
nächste Herausforderung garantiert – 
für mehr Erfolg im Beruf und Alltag. 

PERFEKT UNPERFEKT 
Für mehr Selbstakzeptanz

In den sozialen Medien sind wir täglich 
mit unrealistischen (Schönheits-)Stan-
dards konfrontiert. Perfekt unperfekt 
beschreibt die Akzeptanz der Unvoll-
kommenheit und die Wertschätzung 
unserer „Makel“ als Zeichen von Indivi-
dualität und Authentizität. Wir zeigen, 
wie du dich von unrealistischen Vor-
gaben lösen und zu mehr Selbstliebe 
finden kannst. 

SOZIALE VERBUNDENHEIT  
Das Geheimnis des Wohlbe- 
findens 

Der Mensch ist evolutionär darauf pro-
grammiert, in sozialen Gemeinschaften 
zu leben. Wie du mithilfe deines Umfel-
des glücklicher wirst, welchen Einfluss 
soziale Kontakte auf unser Wohlbefin-
den haben und was Einsamkeit mit uns 
macht, erfährst du hier. Wir geben zu-
dem Tipps, wie sich gute Beziehungen 
knüpfen und halten lassen.
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CYCLE SYNCING 
Im Einklang mit deinem Zyklus

PSYCHOSOMATISCHE 
ERKRANKUNGEN

Cycle Syncing zielt darauf ab, die ver-
schiedenen Phasen des Menstruations-
zyklus mit Ernährung, Bewegung und 
Lebensstil in Einklang zu bringen. Die 
Idee ist, dass Frauen ihre täglichen Ak-
tivitäten an die hormonellen Verände-
rungen während des Zyklus anpassen. 
Wir zeigen, wie du mithilfe von Cycle 
Syncing zu einer verbesserten Körper-
wahrnehmung und mehr Wohlbefin-
den finden kannst.

Chronischer Schmerz, Haut- oder Ma-
gen-Darm-Erkrankungen – sie alle sind 
häufige Beispiele für körperliche Be-
schwerden, die aufgrund von psychi-
schen Leiden beeinflusst werden. Er-
fahre mehr über Symptome, Ursachen 
und Behandlungsmöglichkeiten von 
psychosomatischen Erkrankungen. 

DEPRESSION 
Verstehen, behandeln, unter-
stützen

Fast jeder fünfte Erwachsene erlebt im 
Laufe seines Lebens eine Depression. Sie 
äußert sich in emotionalen Beschwerden 
sowie physischen Symptomen und führt 
häufig zu vorübergehender Arbeitsun-
fähigkeit. Wir schärfen das Bewusstsein 
für Depressionen und zeigen effektive 
Behandlungsoptionen auf, die die Gene-
sungsmöglichkeit und das Wohlbefinden 
der Betroffenen verbessern.

PROUD TO BE A FATHER  
Gesund und glücklich durch die 
Vaterschaft

Vaterschaft ist geprägt von einzigarti-
gen Glücksmomenten aber auch be-
sonderen Herausforderungen. Erfahre, 
welche Faktoren deine Gesundheit in 
dieser bedeutsamen Zeit beeinflussen 
und wie du dein Wohlbefinden bewusst 
steigern kannst. Gemeinsam entdecken 
wir, wie Herausforderungen gemeistert 
und traditionelle Geschlechterstereo-
typen überwunden werden. 
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PROUD TO BE A MOTHER  
Gesund und stark durch die 
Mutterschaft

RESILIENZ IM FAMILIEN- 
ALLAG 
Das macht Kinder stark 

Das Muttersein ist eine einzigartige Er-
fahrung, die viel Freude und auch He-
rausforderungen mit sich bringt. Wir 
zeigen, welche Gesundheitsfaktoren 
dein Wohlbefinden als Mutter in die-
ser prägenden Zeit beeinflussen und 
wie du deine körperliche und geistige 
Gesundheit bewusst stärken kannst. 
Gemeinsam sprechen wir über Selbst-
fürsorge, Stressmanagement und das 
Muttersein in unserer heutigen Welt. 

Resilienz bezeichnet die Fähigkeit, 
mit Stress und schwierigen Lebens-
umständen umzugehen und sich von 
Rückschlägen zu erholen. Im Kontext 
des Familienalltags spielt Resilienz eine 
entscheidende Rolle, um Kinder stark 
und selbstbewusst in ihrem Leben zu 
unterstützen. Wir beleuchten wirksa-
me Strategien zur Resilienzförderung 
im Familienalltag.

MENTAL LOAD
Poud to be a woman

FÜHLEN MIT DEM GANZEN 
KÖRPER - Entdecke, wo und 
wie Emotionen wirken

Die weibliche Gesundheit rückt in den 
Vordergrund: Über Perioden, Wechsel-
jahre und unerfüllte Kinderwünsche 
wird offener gesprochen. Wir schaffen 
Awareness zum Thema Frauengesund-
heit und vermitteln, wie Frauen durch 
einen achtsamen Umgang mit dem ei-
genen Körper mehr Zufriedenheit und 
Wohlbefinden erlangen können.

Viele Menschen haben den Zugang zu 
ihren Emotionen verloren und sind durch 
einen stressigen Arbeitsalltag im Überle-
bensmodus gefangen. Der Umgang mit 
unseren Emotionen beeinflusst jedoch 
unsere mentale Gesundheit und Lebens-
qualität maßgeblich. In diesem Event öff-
nen wir die Black Box der Emotionen und 
erkunden spannende Konzepte, die dir 
helfen, deine Fähigkeit zur Selbstregu-
lation zu stärken und deine emotionale 
Intelligenz weiterzuentwickeln.
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HOLISTIC HEALTH
Einmal mehr Lebensqualität 
bitte

SPORT & ERNÄHRUNG  BIO HACKING 
Dein Weg zum Supermensch

Die Arbeitnehmenden der Zukunft 
streben nach mehr Lebensqualität. Ho-
listic Health beschreibt einen ganzheit-
lichen Gesundheitsansatz, der, richtig 
in den Alltag integriert, zu mehr Le-
bensqualität führen kann. Wir zeigen, 
wie sich bewusst mehr Lebensqualität 
in den Alltag integrieren lässt. 

Unsere Ernährung hat einen direk-
ten Einfluss auf die individuelle Leis-
tungsfähigkeit. Beim Sport stellen sich 
schnell die Fragen, was und wann man 
essen sollte, um die eigene Leistung 
zu steigern. Wir klären über das ideale 
Ess- und Trinkverhalten sowie die Emp-
fehlungen über die Einnahme von Nah-
rungsergänzungsmitteln auf.

Warum kennen manche Menschen 
trotz sechs Stunden Schlaf keine Mü-
digkeit? Sind sie dennoch leistungsfä-
hig und gehen energiegeladen durch 
den Tag? Wir zeigen dir, wie du mithil-
fe des „Biohacking“ selbst zum „Super-
menschen“ wirst, die Biologie deines 
Körpers entschlüsselst und deinen Kör-
per besser verstehst.

HEALTHY HABITS
Dein Weg zur Selbstoptimierung

Du hast dir schon länger vorgenom-
men, etwas in deinem Alltag zu än-
dern? Deine Ziele stehen seit einiger 
Zeit in deinem Kopf, aber an der Um-
setzung hapert es? Wir zeigen dir, wie 
du es Step by Step schaffst, deine Vor-
sätze zu erreichen. Egal ob du dich ge-
sünder ernähren oder mehr Sport ma-
chen möchtest.
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LASS DICH NICHT  
TÄUSCHEN!
Groupthink-Bias und Co.

GESUNDE ERNÄHRUNG 
UND STRESS 

WASTE OUT 
Klima rettenleicht gemacht

Der Groupthink-Bias beschreibt die 
Tatsache, dass wir häufig einem un-
bewussten Gruppendenken verfallen. 
Unbewusste Bias bestimmen demnach 
auch unseren Arbeitsalltag. Wir zeigen 
dir, welche typischen Phänomene un-
seren Büroalltag bestimmen und wie 
du diese unnötigen Vorurteile aus dem 
Weg räumst.

Ständig unter Strom? Stress und Er-
nährung haben einen großen Einfluss 
aufeinander. Der notorische Zeitman-
gel führt dazu, dass wir immer häufiger 
unbewusst essen und Körpersignale 
nicht wahrnehmen. Wir helfen dir, auch 
im stressigen Alltag deine Ernährung zu 
priorisieren und mit gesunden Rezep-
ten vorzukochen.

Nachhaltigkeit ist präsenter denn je. 
Obwohl ein klimafreundlicher Lebens-
stil in aller Munde ist, nehmen wir aus 
Bequemlichkeit das Auto und konsu-
mieren, was das Zeug hält. In diesem 
Seminar zeigen wir auf, welche Stell-
schrauben wir drehen können, um un-
seren Alltag klimafreundlicher zu ge-
stalten.

DAS GEHEIMNIS DER
100 JÄHRIGEN IN DEN 
BLAUEN ZONEN

Wie leben und ernähren sich die äl-
testen Menschen der Welt? In diesem 
interaktiven Workshop gehen wir ge-
meinsam auf die Reise und verschaf-
fen uns einen Einblick in die beson-
deren Lebens- und Ernährungsweisen 
der 100-Jährigen in den sogenannten 
„blauen Zonen“. Hierbei gehen wir ver-
schiedensten gesundheitsfördernden 
Facetten auf die Spur.
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TAKE A BREAK
Deine gesunde Pause

Stressoren lauern heutzutage überall: 
Ständige Erreichbarkeit, Termindruck 
im Job oder auch unser soziales Leben 
haben zur Folge, dass wir unserem Kör-
per kaum noch Zeit für Ruhe und Re-
generation gönnen. Wir zeigen, warum 
regelmäßige Pausen so wichtig sind 
und wie du durch effektive Pausen-
gestaltung den Stressoren des Alltags 
trotzen kannst.

BRAIN FIT MEETS  
BRAINFOOD

GENERATIONSKONFLIKT  
Was nun?

Optimale Ernährung meets Brainfitness: 
Wir kombinieren eine optimale Ernäh-
rung zur Steigerung und Unterstützung 
der gesunden Hirnaktivität mit effek-
tiven Übungen zur Neubildung von 
Nervenzellen und Verbesserung unse-
rer Leistungsfähigkeit. Wir zeigen, wie 
ganzheitliche Brainfitness funktioniert. 

Boomer, Millennial, Gen Z – In der 
heutigen Arbeitswelt treffen mehrere 
Generationen aufeinander. Dahinter 
stehen unterschiedliche Werte und 
Einstellungen, die sich im Arbeitsalltag 
oft durch Unterschiede im Verhalten 
und der Kommunikation sowie durch 
Meinungsunterschiede zeigen. Wir zei-
gen, wie Unternehmen den Austausch 
fördern, Verständnis schaffen und Ge-
nerationskonflikte lösen können.

GENERATIONSÜBERGREI-
FENDES LERNEN
 

Die demografische Entwicklung führt 
zu einer altersdiversen Belegschaft. 
Wie können Mitarbeitende unter-
schiedlicher Generationen effektiv 
zusammenarbeiten? Wir vermitteln 
praxisnahe Strategien zur Förderung 
von Wissensaustausch, Stärkung der 
Teamdynamik und zum Aufbau einer 
inklusiven Unternehmenskultur. So ge-
stalten wir gemeinsam ein produktives 
Arbeitsumfeld für alle Altersgruppen.
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FIT UND GESUND IM  
ALTER 

Dank technologischem Fortschritt in 
Medizin und Forschung wird unsere 
Gesellschaft immer älter. Das macht 
gesundes Altern für uns zum zentralen 
Thema. Dieser Workshop vermittelt, 
wie wir unser Wohlbefinden auch im 
höheren Alter aktiv fördern und ge-
meinsam eine physisch und mental 
starke Belegschaft unterstützen kön-
nen.

LASS DIE SONNE REIN 
Warum wir mehr Licht brauchen 

OSTEOFIT 
So funktioniert Osteoporose-
Prophylaxe 

Als essenzielle Quelle für Vitamin D för-
dert Sonnenlicht die Gesundheit unserer 
Knochen und Zähne, stärkt das Herz-
Kreislauf-System, kurbelt den Stoffwech-
sel an und verbessert die Stimmung 
sowie kognitive Fähigkeiten. Wir klären 
zum Thema Licht auf: Was sind positive 
Effekte für unsere körperliche und men-
tale Gesundheit und wie wirkt sich ein 
Vitamin D-Mangel aus?

Präventive Maßnahmen können das Risiko 
für Osteoporose insbesondere bei älteren 
Menschen signifikant senken. Die Osteo-
porose-Prophylaxe umfasst Maßnahmen 
zur Verbesserung der Knochenstabilität 
und zur Reduktion des Frakturrisikos. Wir 
vermitteln einen Einblick in die Problema-
tik von Osteoporose und zeigen, wie mit-
hilfe von gesunder Ernährung, regelmäßi-
ger Bewegung und weiteren Maßnahmen 
präventiv geholfen werden kann.


