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VISUAL CENTERING
Augengesundheit in digitalen
Zeiten

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

BIKE-BOOM
Rauf auf den Sattel

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

FRILUFTSLIV
Skandinavien als Bewegungs-
vorbild

Dass ausreichend Bewegung sich posi-
tiv auf unsere korperliche Gesundheit
auswirkt, ist kein Geheimnis. Doch wie
kann ein bewegter Alltag mit Nach-
haltigkeit verknilipft werden? Wir er-
lautern 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 flichtige
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 Eindriicke Uber die angesagtes-
ten Sportarten - oder sind es doch nur
flichtige Sporttrends?
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GUT BEI PUSTE!

Trainiere deine Lunge

Die Lunge - ein Hochleistungsorgan
unseres Koérpers. Rund 20.000 Mal at-
men wir pro Tag ein und aus. Doch wie
wichtig ist eine gut trainierte Lunge fir
deinen Alltag? Entdecke verschiedene
Ubungen und Sportarten, die deine
Lungenleistungsfahigkeit positiv be-
einflussen und erhéhe so deine koérper-
liche Gesundheit.

ERGONOMIE

Im Buro/Homeoffice

Knapp ein Drittel der erwachsenen Be-
volkerung leidet unter Riickenschmer-
zen. Als Grund hierflir geben viele zu
langes Sitzen am Arbeitsplatz an. Ins-
besondere die falsche Sitzhaltung ist
hierbei hdufig Ausléser fiir Verspan-
nungen und Schmerzen. Wir zeigen dir
intelligente Losungen fiir einen ergo-
nomisch eingerichteten Arbeitsplatz
im Biro und zu Hause.

BRAINFIT

Training fur‘s Képfchen

Wousstest du, dass wir nur ca. 10% des
Potentials unserer Gehirnzellen aktiv
nutzen? Dabei kdnnen schon ein paar
Minuten tagliches Training unserem
Gehirn zu mehr Konzentration und er-
hohter Leistungsfahigkeit verhelfen.
In diesem interaktiven Workshop er-
klaren wir, wie Training flirs Gehirn
funktioniert und zeigen dir dazu kleine,
abwechslungsreiche Ubungen fiir ein
effektives Training flr zwischendurch.
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RUCKENGESUNDHEIT
Beginnt im Kopf

Neben physischen Ausldsern wie Band-
scheibenvorfdllen und Co., beginnt die
Ursache von Riickenbeschwerden nicht
selten im Kopf. In diesem interaktiven
Vortrag gehen wir den Ursachen von
Verspannungen und Rlickenschmerzen
auf den Grund und zeigen dir funktio-
nelle Ubungen, mit denen du Verspan-
nungen auf kérperlicher und mentaler
Ebene entgegenwirkst und deinen RU-
cken fir den Alltag starkst.
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LOSLEGEN & DRANBLEIBEN
Welcher Sporttyp bist du?

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

CARDIOFIT

Bewegung fur ein starkes Herz

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

FASZINATION FASZIEN

Unsere Faszien tibernehmen zahlreiche
Aufgaben im Korper. Wenn sie auf-
grund von Bewegungsmangel verkle-
ben, kann das Verspannungen, Kopf-
und Ruckenschmerzen oder sogar
Migrdne verursachen. Wir geben einen
umfassenden Einblick in die Welt der
Faszien und zeigen effektive Ubungen
flir gelockerte und entspannte Faszien.
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GESUNDER RUCKEN

Du hast haufiger Riickenschmerzen und
flhlst dich deshalb bei der Arbeit be-
eintrachtigt? Durch Bewegungsmangel
und falsche ergonomische Einstellungen
kann unsere Riickengesundheit negativ
beeinflusst werden. Dadurch verlieren
wir an Wohlbefinden und Leistungsfa-
higkeit. Durch einfache Umstellungen
und kleine Ubungen kann das gedndert
werden. Wir zeigen dir wie!
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AUGENGESUNDHEIT

Behalte einen klaren Blick

Die meisten von uns verbringen taglich
mehrere Stunden vor dem Bildschirm.
Die standige Nahsicht, permanente
Anspannung und zu seltenes Blinzeln
fihren zu Kopfschmerz, Nackenver-
spannungen und gereizten Augen. Wir
schaffen Bewusstsein fir die Wichtig-
keit unserer Augengesundheit und
geben hilfreiche Ubungen, Tipps und
Tricks fur gesunde, entspannte Augen.
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SITZEN IST DAS NEUE
RAUCHEN

Der durchschnittliche Biliroangestellte
sitzt bis zu 11 Stunden am Tag. Unser
Alltag wird zunehmen inaktiver und
unseren Korper belastet das auf Dauer
stark. Wir decken auf was wir unserem
Kdrper und Wohlbefinden durch langes
Sitzen taglich 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 Gemiit. Insbesondere
beim Joggen setzt der Korper viele
Glliickshormone frei, die uns mental
starken und belastbarer machen. Wir
zeigen, wie du dich mental gesund
laufst und worauf du beim Lauftraining
achten solltest.
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HERZGESUNDHEIT

Das Herz ist der Motor unseres Kérpers.
Es fit und gesund zu halten hat oberste
Prioritdt. Wir tauchen ein in die Funk-
tion und Anatomie des Herzens und
beleuchten das Herz-Kreislauf-System.
Lerne, wie GefaRerkrankungen 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 Korper erst nach
30 Minuten beginnt Fett zu verbrennen
und ist Muskelkater wirklich schadlich?
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.
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AM WIDERSTAND WACHSEN
Krafttraining & Gesundheits-
wirkung

Wer Widerstand und Herausforderun-
gen Uberwindet, férdert die personli-
che Starke und Resilienz. Das gilt auch
im Krafttraining. Wir zeigen die positi-
ven Auswirkungen auf unsere Gesund-
heit und vermitteln effektive Ubungen
sowie Strategien, um die individuelle
Fitness zu steigern und aktiv zu mehr
Starke zu finden.
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EPI-FOOD

Dein Ernahrungstrend im neuen
Jahr?

Epi-Food bezeichnet eine Erndhrung,
die unsere Gene schiitzen und heilen
kann, indem bestimmte Lebensmittel
im Korper das Ablesen unsere Gene be-
einflussen. Wir zeigen, welchen Einfluss
eine epigenetische Ernahrung fiir dei-
nen Korper und deine Gesundheit hat.

move up Workshop Katalog 2025

IMMUN BOOSTING
Do it yourself

Fiir ein gesundes und gestarktes Ab-
wehrsystem greifen viele zu Nahrungs-
ergdnzungsmitteln 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.

INTUITIVE ERNAHRUNG

Unser Korper weill eigentlich genau,
was gut fir ihn ist, doch wir haben ver-
lernt, auf ihn zu héren. So kommt es,
dass viele Menschen sich in ihrem Kor-
per unwohl fiihlen und strenge Didten
ausprobieren. Wir geben dir Tipps, wie
du intuitives Essen wieder erlernen und
zu deinem Korpergefihl zuriickfinden
kannst.

/9

FOODTREND PLANT-
BASED

Eine ausgewogene pflanzenbasierte Er-
nahrung ist nicht nur gut fir die Umwelt,
sondern auch total gesund und dank
immer neuer Produkte, ohne Verzicht
moglich. Wir zeigen, wie der ndchste
Veganuary garantiert gelingt und wel-
che Vorteile eine plant-based Erndhrung
fur unseren Korper hat.
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CHRONO-NUTRITION

Ernahrung 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 kldren wir,
was unsere innere Uhr wirklich ist und
welche Rolle sie in der Erndhrung spielt.
Entdecke die Welt der Chrono(logi-
schen)-Nutrition.
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NAHRUNGSERGANZUNGS-
MITTEL
Sind sie wirklich nétig?

Nahrungsergdanzungsmittel liegen im
Trend und der Markt wachst jahrlich an.
2021 lag der Global Networth des
Markts auf 151.9$ Milliarden, bis 2030
wird ein Anstieg von 89% erwar-
tet. Aber warum steigt der Markt? Im
Workshop lernst du die sinnvolle Nut-
zung, gesundheitliche Aspekte und
Einnahmekriterien.

MEAL PREP

Die Brotdose kehrt zurtick

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

von
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IMMUNPOWER

Essen fur's Immunsystem

Das Immunsystem ist der Verteidiger
unseres Korpers. Es arbeitet taglich auf
Hochtouren, um uns vor Krankheitserre-
gern zu schitzen und uns gesund und
leistungsfahig zu halten. Um es dabei so
gut wie moglich zu unterstiitzen, kon-
nen wir bestimmte Erndhrungsweisen
integrieren. Wir offenbaren, mit welchen
Lebensmitteln du dein Immunsystem
starken kannst und geben zusatzliche
Tipps fir ein gesundes Abwehrsystem.
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NACHHALTIGE ERNAHRUNG
Mit Genuss die Welt retten

Das Thema Klimawandel ist eines der
wichtigsten Themen unserer Zeit und
mittlerweile in nahezu jedem Lebens-
bereich prasent. Bereits durch kleine
Veranderungen in unseren Kochge-
wohnheiten kdnnen wir einen groRen
Beitrag leisten. Wir geben Tipps flir
eine gesunde, nachhaltige und giins-
tige Erndhrung im Alltag und zeigen,
welche Vorteile das fir uns und unsere
Umwelt hat.

BRAINFOOD

Snack dich smart

Das Gehirn ist die Schaltzentrale des
Korpers. Es regelt unser emotionales
Wohlbefinden und sorgt dafiir, dass wir
konzentriert und leistungsfahig sind.
Um unser Gehirn bestmdglich zu unter-
stlitzen, miissen wir es mit ausreichend
LBrainfoods” versorgen. Wir zeigen, wie
eine optimale Erndhrung flr unser Ge-
hirn aussieht.

BASISWISSEN ERNAHRUNG

Du bist was du isst

,Du bist, was du isst, hat wohl
jede:r schon mal gehdrt und tatsachlich
steckt viel Wahrheit darin. Wenn wir
uns gesund und ausgewogen erndhren,
flhlen wir uns fitter und leistungsfahi-
ger. Wir tauchen ein in die Basics ge-
sunder Ernahrung und geben hilfreiche
Tipps, wie du dich im Alltag gesiinder

ernahren kannst.
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GESUNDE ERNAHRUNG
TO GO

Fir diejenigen unter uns, die wenig
Zeit haben und viel unterwegs sind, ist
ein ausgewogenes Friihstlick oder eine
lange Mittagspause oft nicht mdglich.
Aus Zeitdruck greifen wir dann schnell
zu ungesundem Fast Food oder zucker-
reichen Snacks. Wir zeigen, wie gesun-
des Essen to Go trotz Zeitdruck mog-
lich ist.

move ®

Gesundheitsmanagement

move up Workshop Katalog 2025



(INTERVALL-) FASTEN

Standiges Snacken flihrt dazu, dass
unser Korper permanent mit der Ver-
dauung beschéftigt 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 fir dich und deine Verdauung.
Wir zeigen bewdhrte Fasten-Metho-
den und geben Tipps und Tricks, wie du
(Intervall-)Fasten umsetzen kannst.
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LOW CARB ERNAHRUNG
AUF DER SPUR

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

10-MINUTEN DAILY
Smarte und leckere Alltagsge-
richte

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

Der menschliche Organismus besteht
zu 80 % aus Wasser. Damit wir dauer-
haft fit und leistungsfahig bleiben, ist
eine ausreichende Flissigkeitszufuhr
essenziell. Hier erfahrst 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 flihlen. Wahrend eine un-
gesunde Erndhrungsweise dazu flihrt,
dass wir schlapp und lustlos sind, hilft
die richtige Lebensmittelauswahl, un-
sere Darmbakterien gesund zu halten
und die Produktion von Gliickshormo-
nen anzukurbeln. Wir tauchen ein in
die Welt der stimmungsaufhellenden
Lebensmittel.

MINDFUL EATING

In einer Welt voller Ablenkung verlie-
ren wir manchmal den Bezug auf unser
Essverhalten. Oft essen wir hastig und
ohne dartiber nachzudenken, was dazu
flhrt, dass wir uns nach dem Essen un-
wohl, miide und Uberfillt fihlen. 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 Kor-
pers horst.

UPCYCLE IT
Tschuss Food Waste, hallo
Restverwertung

Unsere Wertschatzung gegeniiber 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 Mill. Durch Resteverwertung und die
passenden Tipps & Tricks erfahrst du,
was du gegen Uberfliissige Lebensmit-
telverschwendung tun kannst.

3

HEIMISCHE SUPERFOODS

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

LLight-Produkte machen schlank, Koh-
lenhydrate machen dick” — Rund um
das Thema Erndhrung kursieren unzah-
lige Mythen. Herauszufinden, welche
Lebensmittel und Erndhrungsweisen
wirklich gut fiir uns sind, und welche
nicht, ist gar nicht so leicht. Wir bringen
Licht ins Dunkel.

ZUNDSTOFF ZUCKER

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

EN'IZ"UNDUNGSHEMMENDE
ERNAHRUNG

Nahrung als Heilmittel

Eine unausgewogene Erndahrungswei-
se kann entziindungsbedingte Erkran-
kungen auslésen. Ebenso kdnnen be-
stimmte Lebensmittel effektiv gegen
Entziindungsprozesse wirken und das
Gleichgewicht in unserem Korper for-
dern. Wir zeigen, welche Lebensmit-
tel entziindungshemmend wirken und
welche Produkte du vermeiden solltest.
Dazu vermitteln wir Tipps fir eine ein-
fache Umsetzung im Alltag.

CLEAN EATING

Vollwertig und ohne Zusatze

Wir essen immer mehr Fast Food, grei-
fen zu to-go-Gerichten und nehmen re-
gelmaRig stark verarbeitete Lebensmit-
tel zu uns. Diese Lebensmittel enthalten
oft massenhaft Zusatzstoffe, die unse-
rem Korper nicht guttun. Clean-Eating
kehrt zur urspriinglichen Erndhrung
zurlick 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 fahrt

Unsere moderne Erndhrungsweise ist
gepragt von standiger Verfligbarkeit
von Fertigprodukten und zuckerrei-
chen Lebensmitteln. Aufgrund dessen
kommt es immer hdufiger 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

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 Koérpers hervorgetreten. Wir
decken auf, welche Lebensmittel und
Verhaltensweisen unseren Korper tat-
sachlich beim Abtransport von Schad-
stoffen unterstiitzen. Dazu gehen wir
bekannten Detox-Mythen auf die Spur.

DARMGESUND GENIESSEN

Mind-Gut Connection

Der Darm wird auch als zweites Ge-
hirn bezeichnet und beeinflusst die
Gesundheit im gesamten Kd&rper. Die
Grundlage fir unser allgemeines Wohl-
befinden bildet damit die Darmflora,
welche mithilfe der richtigen Lebens-
mittelauswahl konkret gestarkt und
gefordert werden kann. Wir zeigen,
wie’s geht.
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PERSONALISIERTE
ERNAHRUNG

Welche Lebensmittel passen zu mir? In-
dividuelle Ernahrungsplane, die sowohl
persénliche Gesundheitsziele, als auch
genetische Pradisposition und den in-
dividuellen Lebensstil berlicksichtigen,
sollen die Zukunft der Erndhrung sein.
Wir gehen der Sache auf den Grund
und offenbaren, welche Vorteile dieser
Trend bringt.
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PLANT-BASED MEAT
Die neue Ara der Fleischaltena-
tiven

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

REGIONALE UND GLOBALE
ERNAHRUNG

Erndhrung ist mehr als nur der tagliche
Einkauf. Konsument:innen schdtzen lo-
kale Produkte und wollen gleichzeitig
eine vielfaltige, internationale Ernah-
rung. Wir zeigen, wie bewusster Kon-
sum funktioniert und wie sich unsere
Erndhrungsgewohnheiten sowohl auf
lokaler als auch globaler Ebene auswir-
ken.

FERMENTATION
Mit Bakterien das Ernahrungs-
system nachhaltiger gestalten

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

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 nachstes Einkaufserlebnis zu einer
nachhaltigeren, bewussteren und ent-
spannteren Erfahrung werden kann.
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GEWICHTSREDUKTION

Ungesunde Erndhrungsweisen und
Ubergewicht sind weitverbreitete Pro-
bleme. Wer mit Ubergewicht zu kdmp-
fen hat, fihlt sich hdaufig nicht wohl im
eigenen Korper, was die mentale Ge-
sundheit beeinflussen kann. Wir zeigen,
wie du mithilfe von gesunder Ernah-
rung und Bewegung zu mehr Wohlbe-
finden finden und deine individuellen
Ziele erreichen kannst.
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ERNAHRUNG IM
WEIBLICHEN ZYKLUS

Die Erndhrung im weiblichen Zyklus
spielt eine entscheidende Rolle fir
das Wohlbefinden und die Gesund-
heit. Jede Phase des Zyklus - Menst-
ruation, Follikelphase, Ovulation und
Lutealphase - bringt unterschiedliche
hormonelle Veranderungen mit sich,
die sich auf den Nahrstoffbedarf aus-
wirken. Wir zeigen, wie Erndhrung im
weiblichen Zyklus funktioniert.

17
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Mentale Gesundheit
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Mentale Gesundheit

TERRAPY
Gut fur Dich und Deine Umwelt

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

SOCIAL MEDIA OVERLOAD

Schutze dich vor Identitatskrisen

Taglich sehen Instagram- und TikTok-
Nutzer die schdn gestylten und schein-
bar perfekten Leben anderer. Dabei das
eigene Leben oder die eigene Identitat
infrage zu stellen, kann schnell passie-
ren. Fir einen gesunden Umgang mit
sozialen Medien vermitteln wir Strate-
gien zum Schutz vor Identitatskrisen.
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New Work ermdglicht Flexibilitat und
Selbstverantwortung und bringt neue,
schnelle Technologien. Neben vielen
Vorteilen kann das auch Stress erzeu-
gen. Wir zeigen, warum Resilienz, die
eigenen inneren Widerstandskrafte
gegen Stress, in Zeiten von New Work
unumganglich ist und wie man resilien-
ter wird.
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Positive Psychologie beschaftigt sich
mit der Frage, was uns Menschen gliick-
lich macht und wie wir unsere mentale
Gesundheit starken. Dazu zahlt der Fo-
kus auf positive Geflihle, personliche
Ressourcen und tragfahige Beziehun-
gen. Die besondere Haltung zeigt einen
Umgang mit Herausforderungen und
einer bewussten Lebensgestaltung auf.
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Mentale Gesundheit

WORK LIFE BLENDING

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

BODY LANGUAGE

Ein Lacheln 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 Kd&rpersprache beein-
flussen auch unser Selbstbild: Wie das
funktioniert und wie du dir das zunutze
machen kannst, erfahrst du in unserem
Workshop.

LPersonlichkeitsentwicklung” ist in al-
ler Munde, doch was steckt dahinter?
Welche Teile unseres Selbst kdnnen wir
aktiv beeinflussen und welche entste-
hen schon in der Kindheit? Widme dich
im Seminar verschiedenen Coaching-
Ubungen, die dich unterstiitzen, deine
Personlichkeit besser zu verstehen und
kennenzulernen.

Die Frage nach dem Sinn des Lebens
beschaftigt die Menschheit schon seit
Ewigkeiten. Natirlich haben wir kei-
ne finale Antwort darauf, wollen uns
aber in diesem Seminar der Frage nach
dem ,Sinn” auf psychologische, wis-
senschaftliche Art ndhern und uns ver-
schiedene Fragen stellen, um deinem
Purpose ndherzukommen.

/20
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Mentale Gesundheit

HOR AUF DEIN BAUCH-
GEFUHL

Die innere Stimme, der sechste Sinn,
unser Bauchgefiihl. Was bedeuten die-
se Begriffe und was hat Intuition damit
zu tun? Sollen wir unserem Bauch-
geflihl 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.

EMOTIONALE INTELLIGENZ

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
starken und gleichzeitig bewusster mit
deinem Umfeld umgehen kannst.

RICHTIG NICHTS

7

,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 Beschdftigung:
Netflix, Aufraumen, Sport. Wir zeigen
dir, wie du es schaffst, mehr Nichtstun in
deinen Alltag zu integrieren.

/21

Wir gehen mit deinem Gehirn ins Fit-
nessstudio! Denn auch unsere geisti-
gen Fahigkeiten kénnen trainiert wer-
den: Durch regelmiRiges Uben schulen
wir die Konzentration und verbessern
die Produktivitat und Lernfdhigkeit. In
unserem Workshop lernst du Mechanis-
men hinter dem mentalen Fitnessstudio
kennen und erhdltst hilfreiche Tipps.

move ®
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Mentale Gesundheit

NEW WORK

Nutze das Potential der Arbeits-
welt 4.0

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

move up Workshop Katalog 2025

RESILIENZ
Deine mentale Superkraft

Resilienz ist die Fahigkeit, Krisen zu be-
waltigen und fiir die eigene Entwicklung
zu nutzen. In diesem Workshop erfdhrst
du alles zum Thema Resilienz. Wir zeigen
dir anhand von praktischen Ubungen,
wie du selbst resilienter wirst, um bes-
ser mit Herausforderungen umzugehen
und aus ihnen zu lernen.

RNt

SCHLAF GUT, ALLES (

Dein Weg zu gesundem S

Ein gesunder Schlaf Iasst uns erholt und
voller Elan in den Tag starten. Wer gut
schlaft ist kreativer, produktiver und
leistungsfahiger. Wir decken auf: Was
macht der Korper, wahrend er schlaft,
und welcher Schlaftyp bist du? Dazu
erhdltst du von uns hilfreiche Tipps flr
eine gesunde Nachtruhe.

/22

Zeit- und Leistungsdruck, Multitasking,
unendliche Termine: Stressoren lauern
heutzutage Uberall. Wir beleuchten
Ausléser und Folgen von Stress und ge-
ben dir wirksame Strategien fiir einen
gesunden Umgang mit Stress an die
Hand.

move ®
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Mentale Gesundheit

A

POSITIVES MINDSET
Andere deinen Fokus

Der Mensch unterliegt einer Negati-
vitdtsverzerrung: Haufig sind wir zu-
nachst auf das fokussiert, was negativ
ist. Wer seinen Fokus jedoch bewusst
auf das Positive legt, beeinflusst die
eigene Realitat konkret und wird gliick-
licher, entspannter und resilienter. Wir
zeigen dir einfache und effektive Ubun-
gen, mit denen du eine positive Denk-
weise entwickelst und deine Wahrneh-
mung starkst.

1X1 DER MENTALEN
GESUNDHEIT

Die mentale Gesundheit beschreibt
einen Zustand des Wohlbefindens, in
dem eine Person ihre Fahigkeiten aus-
schopft, die normalen Lebensbelastun-
gen bewadltigt, 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 Behandlungsmadglichkeiten.

Achtsamkeit bedeutet, den gegen-
wartigen 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 fiir mehr
Achtsamkeit im Alltag.

/23

Mide Augen, Kopf- und Nacken-
schmerzen? Digitale Mudigkeit be-
schreibt die durch den hohen Konsum
von digitalen Medien ausgelGste psy-
chische und mentale Erschépfung. Wir
zeigen Strategien im Umgang mit digi-
taler Midigkeit und vermitteln, wie du
bewusst Auszeiten schaffen kannst.

move ®
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Mentale Gesundheit

BURNOUT?
Better burn bright

Burnout beschreibt ein Syndrom emo-
tionaler Erschopfung, reduzierter per-
sonlicher Leistungsfahigkeit und feh-
lender Verbindung mit der eigenen
Psyche. Ein Burnout kann aufgrund un-

terschiedlichster Faktoren entstehen.

Wir zeigen, welche Griinde existieren
und wie man praventiv gegen den
Burnout ankommt.

move up Workshop Katalog 2025

BODY & MIND

So funktioniert das Dreamteam

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

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

[24

Nachrichten schreiben, Bankgeschafte
erledigen, digitale Zeitung lesen: Im
Durchschnitt verbringen wir tdglich
rund 4 Stunden am Smartphone. Die-
se standige Erreichbarkeit fordert sei-
nen Preis. Wir fihlen uns zunehmend
fremdgesteuert und ausgelaugt. Wir
beleuchten, wie wir die Vorteile der Di-
gitalisierung nutzen kénnen, ohne un-
ter ihren Nachteilen leiden zu missen.
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Mentale Gesundheit

FINDE DEINE ENTSPAN-
NUNGSTECHNIK

Entspannung ist das beste Mittel ge-
gen Stress, denn nur in Ruhephasen
koénnen 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.

GESUNDE ROUTINEN

Mithilfe von Routinen kénnen wir ge-
sunde Gewohnheiten regelmaRig und
nachhaltig in unseren Alltag integrie-
ren. Wie du eigene Routinen entwi-
ckelst und so gesunde Gewohnheiten
etablierst, erfdhrst du in diesem Work-
shop. Wir geben dir auBerdem hilfrei-
che Tipps und Tricks fiir deine individu-
elle gesunde Routine.

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

/25

Mindful oder Mindfull? Wir leben in
einer Zeit, die unseren Kopf ganz schén
herausfordern kann. Durch standigen
Leistungsdruck und ein beschleunigtes
Lebenstempo fallt 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.

move ®
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Mentale Gesundheit

MIT VERANDERUNG
WACHSEN

Veranderung ist fur viele ein ungebete-
ner Gast. Der Mensch ist eben ein Ge-
wohnheitstier, der seine Komfortzone
ungern verldsst. In unserer schnelllebi-
gen Welt gehdren Verdnderungen je-
doch zum Alltag und bringen oft groRes
Potenzial mit sich. Wir zeigen, was Ver-
dnderungen mit uns machen und wie du
deine Veranderungskompetenz starkst.

READY, SET, GO!

Motivation & Zielsetzung

L,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 Ubungen, Tipps und Tricks,
mit denen du dich im Alltag leichter
motivieren kannst.

Welchen Einfluss hat Prifungsangst
auf mein Lernen und meine Leistung?
In diesem Workshop erfdhrst du, was
Prifungsangst eigentlich ist, woher sie
kommt und welche Strategien helfen,
um besser mit ihr umzugehen. Gemein-
sam erarbeiten wir Techniken zur Be-
waltigung deiner Prifungsangst.
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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 persénliche Batterie
mithilfe von Achtsamkeit und Co. aufla-
den kannst.

move ®
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Mentale Gesundheit

SELBST- & ZEITMANAGE-
MENT

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

SELBSTFURSORGE

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

Yoga, FuBball oder ein kurzer Spazier-
gang: Bewegung und Sport dienen als
Stressventil, sie fihren zur Ausschiit-
tung von Glickshormonen und zum
Abbau von Stress. Wir zeigen die Fol-
gen von chronischem Stress auf unse-
re Gesundheit und wie Sport Abhilfe
schaffen kann.
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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-Gefiihl entwickeln kénnen.
Dazu lernen wir gemeinsam durch pra-
xisnahe Ubungen und den Wissensaus-
tausch lber Kommunikationsprinzipi-
en, die Herausforderungen der Distanz
zu Uberwinden und den Zusammenhalt
im Team zu fordern.

move ®
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Mentale Gesundheit

GESUNDES FUHREN

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

WINTERBLUES - NEIN
DANKE

Wadhrend der dunklen Jahreszeit erle-
ben viele von uns ein Stimmungstief -
den sogenannten Winterblues. Gepragt
von Antriebslosigkeit, Leistungseinbu-
Ren und Erschdpfung, sind Winterblues
fir Betroffene oft eine groBe Belas-
tung. Wir zeigen, welche Ursachen da-
hinterstehen und offenbaren hilfreiche
Strategien flir einen gesunden Umgang
mit dem Winterblues.

\""[0]>]
Gleichcg
Leben

Eine gesunde Work-Life-Balance be-
einflusst jeglichen beruflichen und
privaten Aspekt unseres Lebens. Sie
zahlt zu den essentiellsten Bausteinen
flr 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.

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

/28
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EINSAMKEIT
Wege aus der Isolation

Einsamkeit und soziale Isolation sind
groBe Probleme unserer Zeit. Ange-
feuert durch COVID-19 und unterstitzt
durch Remote Work und Co. verschar-
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 unterstiitzen kdnnen.

BOOST YOUR BRAIN
Tipps und Tricks fur deinen
Lernerfolg

Ob anstehende Klausur oder neue He-
rausforderung im Job: Wir lernen stan-
dig dazu. In diesem Workshop erfahrst
du effektive Tipps und Tricks zur Férde-
rung der Konzentration, Geddachtnis-
leistung und Kreativitat. Mithilfe einer
optimierten Lernstrategie gelingt die
ndchste Herausforderung garantiert -
fir mehr Erfolg im Beruf und Alltag.

PERFEKT U

FUr mehr Selb

In den sozialen Medien sind wir taglich
mit unrealistischen (Schdnheits-)Stan-
dards konfrontiert. Perfekt unperfekt
beschreibt die Akzeptanz der Unvoll-
kommenheit und die Wertschdtzung
unserer ,Makel” als Zeichen von Indivi-
dualitdt und Authentizitat. Wir zeigen,
wie du dich von unrealistischen Vor-
gaben 16sen und zu mehr Selbstliebe
finden kannst.
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Der Mensch ist evolutionar darauf pro-
grammiert, in sozialen Gemeinschaften
zu leben. Wie du mithilfe deines Umfel-
des gliicklicher wirst, welchen Einfluss
soziale Kontakte auf unser Wohlbefin-
den haben und was Einsamkeit mit uns
macht, erfahrst du hier. Wir geben zu-
dem Tipps, wie sich gute Beziehungen
kniipfen und halten lassen.

move ®
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CYCLE SYNCING
Im Einklang mit deinem Zyklus

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

PSYCHOSOMATISCHE
ERKRANKUNGEN

Chronischer Schmerz, Haut- oder Ma-
gen-Darm-Erkrankungen - sie alle sind
haufige Beispiele flir kdrperliche Be-
schwerden, die aufgrund von psychi-
schen Leiden beeinflusst werden. Er-
fahre mehr Uber Symptome, Ursachen
und Behandlungsmdglichkeiten von
psychosomatischen Erkrankungen.

Fast jeder flinfte Erwachsene erlebt im
Laufe seines Lebens eine Depression. Sie
duBert sich in emotionalen Beschwerden
sowie physischen Symptomen und fiihrt
haufig zu vorlibergehender Arbeitsun-
fahigkeit. Wir schadrfen das Bewusstsein
fir Depressionen und zeigen effektive
Behandlungsoptionen auf, die die Gene-
sungsmaoglichkeit und das Wohlbefinden
der Betroffenen verbessern.
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Vaterschaft ist gepragt von einzigarti-
gen Glicksmomenten 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 liberwunden werden.

move ®
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PROUD TO BE A MOTHER
Gesund und stark durch die
Mutterschaft

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 prdgenden Zeit beeinflussen und
wie du deine korperliche und geistige
Gesundheit bewusst starken kannst.
Gemeinsam sprechen wir Uber Selbst-
flrsorge, Stressmanagement und das
Muttersein in unserer heutigen Welt.

RESILIENZ IM FAMILIEN-
ALLAG
Das macht Kinder stark

Resilienz bezeichnet die Fahigkeit,
mit Stress und schwierigen Lebens-
umstdanden umzugehen und sich von
Rickschlagen zu erholen. Im Kontext
des Familienalltags spielt Resilienz eine
entscheidende Rolle, um Kinder stark
und selbstbewusst in ihrem Leben zu
unterstiitzen. Wir beleuchten wirksa-
me Strategien zur Resilienzforderung
im Familienalltag.

Die weibliche Gesundheit riickt in den
Vordergrund: Uber Perioden, Wechsel-
jahre und unerfiillte Kinderwiinsche
wird offener gesprochen. Wir schaffen
Awareness zum Thema Frauengesund-
heit und vermitteln, wie Frauen durch
einen achtsamen Umgang mit dem ei-
genen Korper mehr Zufriedenheit und
Wohlbefinden erlangen kénnen.

/31

Viele Menschen haben den Zugang zu
ihren Emotionen verloren und sind durch
einen stressigen Arbeitsalltag im Uberle-
bensmodus gefangen. Der Umgang mit
unseren Emotionen beeinflusst jedoch
unsere mentale Gesundheit und Lebens-
qualitat maRgeblich. In diesem Event off-
nen wir die Black Box der Emotionen und
erkunden spannende Konzepte, die dir
helfen, deine Fahigkeit zur Selbstregu-
lation zu starken und deine emotionale
Intelligenz weiterzuentwickeln.
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Handlungsubergreifend

HOLISTIC HEALTH

Einmal mehr Lebensqualitat
bitte

Die Arbeitnehmenden der Zukunft
streben nach mehr Lebensqualitat. Ho-
listic Health beschreibt einen ganzheit-
lichen Gesundheitsansatz, der, richtig
in den Alltag integriert, zu mehr Le-
bensqualitat fihren kann. Wir zeigen,
wie sich bewusst mehr Lebensqualitat
in den Alltag integrieren lasst.
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SPORT & ERNAHRUNG

Unsere Erndhrung hat einen direk-
ten Einfluss auf die individuelle Leis-
tungsfahigkeit. Beim Sport stellen sich
schnell die Fragen, was und wann man
essen sollte, um die eigene Leistung
zu steigern. Wir kldren Uber das ideale
Ess- und Trinkverhalten sowie die Emp-
fehlungen uber die Einnahme von Nah-
rungserganzungsmitteln auf.

BIO HACKING

Dein Weg zum Supermensch

Warum kennen manche Menschen
trotz sechs Stunden Schlaf keine M-
digkeit? Sind sie dennoch leistungsfa-
hig und gehen energiegeladen durch
den Tag? Wir zeigen dir, wie du mithil-
fe des ,Biohacking” selbst zum ,Super-
menschen” wirst, die Biologie deines
Korpers entschliisselst und deinen Kor-
per besser verstehst.
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HEALTHY HABITS
Dein Weg zur Selbstoptimierung

Du hast dir schon langer vorgenom-
men, etwas in deinem Alltag zu an-
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-
sdtze zu erreichen. Egal ob du dich ge-
stiinder erndhren oder mehr Sport ma-
chen moéchtest.

move ®

Gesundheitsmanagement



Handlungsubergreifend

Le«SS DICH NICHT
TAUSCHEN!
Groupthink-Bias und Co.

Der Groupthink-Bias beschreibt die
Tatsache, dass wir hdufig einem un-
bewussten Gruppendenken verfallen.
Unbewusste Bias bestimmen demnach
auch unseren Arbeitsalltag. Wir zeigen
dir, welche typischen Phanomene un-
seren Buroalltag bestimmen und wie
du diese unndtigen Vorurteile aus dem
Weg raumst.
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WASTE OUT

Klima rettenleicht gemacht

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

Standig unter Strom? Stress und Er-
ndhrung haben einen groRen Einfluss
aufeinander. Der notorische Zeitman-
gel flhrt dazu, dass wir immer haufiger
unbewusst essen und Korpersignale
nicht wahrnehmen. Wir helfen dir, auch
im stressigen Alltag deine Erndhrung zu
priorisieren und mit gesunden Rezep-
ten vorzukochen.
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Wie leben und erndhren sich die al-
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 Erndhrungsweisen
der 100-Jahrigen in den sogenannten
Lblauen Zonen”. Hierbei gehen wir ver-
schiedensten gesundheitsférdernden
Facetten auf die Spur.

move ®

Gesundheitsmanagement



Handlungsubergreifend

TAKE A BREAK

Deine gesunde Pause

Stressoren lauern heutzutage Uberall:
Standige Erreichbarkeit, Termindruck
im Job oder auch unser soziales Leben
haben zur Folge, dass wir unserem Kor-
per kaum noch Zeit fir Ruhe und Re-
generation génnen. Wir zeigen, warum
regelmdRige Pausen so wichtig sind
und wie du durch effektive Pausen-
gestaltung den Stressoren des Alltags
trotzen kannst.

move up Workshop Katalog 2025
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BRAIN FIT MEETS
BRAINFOOD

Optimale Erndhrung meets Brainfitness:
Wir kombinieren eine optimale Erndh-
rung zur Steigerung und Unterstiitzung
der gesunden Hirnaktivitat mit effek-
tiven Ubungen zur Neubildung von
Nervenzellen und Verbesserung unse-
rer Leistungsfahigkeit. 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
fordern, Verstandnis schaffen und Ge-
nerationskonflikte 16sen kdnnen.
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Die demografische Entwicklung flihrt
zu einer altersdiversen Belegschaft.
Wie konnen Mitarbeitende unter-
schiedlicher Generationen effektiv
zusammenarbeiten? Wir vermitteln
praxisnahe Strategien zur Forderung
von Wissensaustausch, Starkung der
Teamdynamik und zum Aufbau einer
inklusiven Unternehmenskultur. So ge-
stalten wir gemeinsam ein produktives
Arbeitsumfeld fir alle Altersgruppen.
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FIT UND GESUND IM
ALTER

Dank technologischem Fortschritt in
Medizin und Forschung wird unsere
Gesellschaft immer &dlter. Das macht
gesundes Altern flr uns zum zentralen
Thema. Dieser Workshop vermittelt,
wie wir unser Wohlbefinden auch im
hoheren Alter aktiv fordern und ge-
meinsam eine physisch und mental
starke Belegschaft unterstiitzen kon-
nen.

move up Workshop Katalog 2025

LASS DIE SONNE REIN
Warum wir mehr Licht brauchen

Als essenzielle Quelle fur Vitamin D for-
dert Sonnenlicht die Gesundheit unserer
Knochen und Zdhne, starkt das Herz-
Kreislauf-System, kurbelt den Stoffwech-
sel an und verbessert die Stimmung
sowie kognitive Fahigkeiten. Wir kldren
zum Thema Licht auf: Was sind positive
Effekte fiir unsere korperliche und men-
tale Gesundheit und wie wirkt sich ein
Vitamin D-Mangel aus?

OSTEOFIT
So funktioniert Osteoporose-
Prophylaxe

Praventive MaRnahmen kdnnen das Risiko
fuir Osteoporose insbesondere bei dlteren
Menschen signifikant senken. Die Osteo-
porose-Prophylaxe umfasst Manahmen
zur Verbesserung der Knochenstabilitat
und zur Reduktion des Frakturrisikos. Wir
vermitteln einen Einblick in die Problema-
tik von Osteoporose und zeigen, wie mit-
hilfe von gesunder Erndhrung, regelmani-
ger Bewegung und weiteren MaBnahmen
praventiv geholfen werden kann.

/36

move ®

Gesundheitsmanagement



