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Die Zusammenarbeit mit VisionGesund ist stets positiv und sehr angenehm. Die

hohe Professionalitdt und die Qualitat der Arbeit Giberzeugen
angebotenen GesundheitsmaBnahmen sind praxisnah, gut u

immer wieder. Die
msetzbar und fachlich auf

einem hohen Niveau. Dass eine individuelle und flexible Abstimmung auf die jeweiligen

Bedirfnisse der Unternehmen stattfindet, ist fiir uns sehr hilf

reich. Die gemeinsamen

Gesundheitsaktionen tragen dazu bei, das Gesundheitsbewusstsein der Teilnehmenden zu

wecken und zu starken.

Eldin el Talawi
Vertrieb & BGM, energie - BKK
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Auszeichnungen & Siegel

WirtschaftsWoche:
WirtschaftsWoche:
WirtschaftsWoche:
WirtschaftsWoche:
WirtschaftsWoche:
WirtschaftsWoche:

VisionGesund Referenzen

BESTER Mittelstandsdienstleister 2026 fiir Gesundheitsmanagement
BESTER Mittelstandsdienstleister 2025 fiir Gesundheitsmanagement
BESTER Mittelstandsdienstleister 2024 fir Gesundheitsmanagement
BESTER Mittelstandsdienstleister 2023 fiir Gesundheitsmanagement
BESTER Mittelstandsdienstleister 2022 fir Gesundheitsmanagement
BESTER Mittelstandsdienstleister 2021 fir Gesundheitsmanagement

jerte
@1\5 Be;a,

I Bemhmgsnmzwuk

E? bheay

ke

Y

Jbabm en

%,
%

( t
S
“djgche U

BABOR .
BEAUTY = B2 Ruhrverband & \Wte
GROUP I( r\v @ PHHMBEt WISSEN, WERTE, WASSER EVN Group
KVBE) 2) statkraft SJOGE GESUHE

STRABAG johcenter

TEAMS WORK. KOLN

wilo %
< IS

rmkk BaARMER

meine krankenkasse

VisionGesund Gesellschaft fur betriebliches Gesundheitsmanagement mbH ©

(\ “KRANKENHAUS.
- PORZ AM RHEIN o

Justizvollzugsanstalt
Moers-Kapellen




&) GESUNDES FUHREN

RAHMENBEDINGUNGEN

TECHNIK (pigitay

g
VISION

pUNDsEE e HERZLICH
Y 4 WILLKOMMEN
T

s &'

B

S

s
=

g S
=
=
—]
- S
=
b
- —
| 5=
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(O BEWEGUNG /ERGONOMIE (O MENTAL HEALTH QO ERNAHRUNG

In diesem interaktiven Workshop werden die teilnehmenden Flihrungskrafte zum Thema Gesunde Personal-
fihrung sensibilisiert. Der Workshop zeichnet sich durch kleine Lerneinheiten aus, welche durch einen ge-
zielten Praxistransfer unmittelbar in Bezug zum individuellen Alltagserleben der Teilnehmer:innen gesetzt
und diskutiert werden. Als oberstes Ziel steht die Fahigkeit der Praxisanwendung des Erlernten.

METHODIK

e Interaktiver, moderierter Workshop mit ak-

oI
@ Bis zu 3,0 Std.
tiver Einbindung aller Teilnehmer:innen
m Max. 12 Mitarbeiter-innen e Vortrag, Gruppendiskussion, LIVE-
' ' Abfragetechnik

e Reflexionsaufgaben in Kleingruppen

r‘@é Mitarbeiter:innen Personalverantwortung

INHALTE

Wissensvermittlung zu wissenschaftlichen Grundlagen und aktuellen Studien
Kritische Reflexion der gelernten Inhalte mit der eigenen Praxiserfahrung
Beispielhafte Anwendung der gelernten Inhalte in Kleingruppen — Praxistransfer
Festlegung individueller und gemeinsamer Ziele zur Anwendung des Gelernten

Nach Absprache Schwerpunktsetzung moglich, z. B.: (gesunde) Fiihrungsstile, das Kommunikationsquad-
rat, Aktives Zuhoren, Umgang mit Kritik, Konfliktsituationen

TECH N | K (vor Ort, nach Absprache)
Pro Person ein PC, Laptop oder Tablet e Ruhiger Seminarraum mit Stuhl & Tisch

Zugang zu einem Videokonferenzsystem e 2x Pinnwdnde, 1x Flipchart

(Hosting durch VisionGesund mdglich) e 1x Beamer & Leinwand oder Bildschirm

Headset & Webcam
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&) GESUNDES FUHREN (O BEWEGUNG / ERGONOMIE (O MENTAL HEALTH QO ERNAHRUNG

In diesem interaktiven Workshopmodul werden die teilnehmenden Fiihrungskrafte fir das Thema psychi-
sche Gefahrdungen sensibilisiert. Der Workshop unterstltzt Flihrungskrafte dabei in einer anspruchsvollen
Zeit einen sicheren Umgang dabei zu erlangen psychische Gefahrdungen friihzeitig sowohl bei sich, wie auch
ihren Mitarbeiter:innen zu erkennen. In diesem Workshop werden kleine Lerneinheiten durch einen geziel-
ten Praxistransfer unmittelbar in Bezug zum individuellen Alltagserleben der Flihrungskrafte gesetzt und dis-

kutiert.
RAHMENBEDINGUNGEN METHODIK
oéj Bis zu 4,0 Std. e Interaktiver, moderierter Workshop mit ak-
tiver Einbindung aller Teilnehmer:innen
m Max. 12 Mitarbeiter-innen e Vortrag, Grup'pendiskussion, LIVE-
Abfragetechnik

Reflexionsaufgaben in Kleingruppen
|5®é Mitarbeiter:innen Personalverantwortung * & grupp

INHALTE

e Besprechung der gesundheitsorientierten Selbstfiihrung als Basis flr das Erkennen psychischer Gefahr-
dungen bei Mitarbeitenden

e Sensibilisierung fir Warnsignale und typische Gefahrdungssituationen in verschiedenen Arbeitsbereichen
o Reflexion eigener themaspezifischen Erfahrungen sowie das Aufzeigen von Grenzen und Pflichten

e Vermittlung von Wissen zur Gesundheitskommunikation und Vorbereitung, Durchfiihrung und Nachberei-
tung von Flrsorgegesprachen

e Optionaler Schwerpunkt nach Absprache, z. B.: Umgang mit Emotionen oder aktuelle Fallbeispiele

TECHNIK (DIGITAL) TECHNIK (vor Ort, nach Absprache)
e Pro Person ein PC, Laptop oder Tablet e Ruhiger Seminarraum mit Stuhl & Tisch
e Zugang zu einem Videokonferenzsystem e 2x Pinnwénde, 1x Flipchart

(Hosting durch VisionGesund mdglich) e 1x Beamer & Leinwand oder Bildschirm

e Headset & Webcam
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(O GESUNDES FUHREN &) BEWEGUNG / ERGONOMIE (OO MENTAL HEALTH (O ERNAHRUNG

Im interaktiven Workshop werden die Mitarbeitenden fir die Relevanz von korperlicher Aktivitat sensibili-
siert und erweitern ihre Gesundheitskompetenz. Dabei steht die Vermittlung theoretischer Inhalte tber die
Funktionsweise der Wirbelsdule, Muskelgruppen und Bewegungsmustern im direkten Zusammenhang mit
effektiven Praxistipps fir den (beruflichen) Alltag und fiir den individuellen Ausgleich. Ein Fokus liegt dabei
auch auf der Riickengesundheit, um Beschwerden vorzubeugen und eine ergonomische Haltung zu fordern.

RAHMENBEDINGUNGEN METHODIK

@ Bis zu 3,0 Std. e Interaktiver, moderierter Workshop mit ak-
tiver Einbindung aller Teilnehmer:innen

m Max. 12 Mitarbeiter-innen e Vortrag, Gruppendiskussion und Austausch
e Durchfiihrung von effektiven Dehn— und

Kraftigungstibungen, welche direkt am Ar-

r% Alle interessierten Mitarbeiter:innen beitspatz ausgefiihrt werden kénnen

INHALTE

e Sensibilisierung der Mitarbeitenden zum Thema Ergonomie und Bewegung im (Arbeits-)Alltag

e Vermittlung von theoretischen und praktischen Grundlagen iber Anatomie und Physiologie sowie Ergono-
mie am Arbeitsplatz

e Anleitung von eigenstiandigen Ubungen zur Stabilisierung, Kraftigung und Lockerung der beanspruchten
Muskelgruppen

e Vermittlung von theoretischen Inhalten insbesondere zum Thema Einstellung von Arbeitsplatzen und Nut-
zung von Arbeitsmitteln

TECHNIK (DIGITAL) TECHNIK (vor Ort, nach Absprache)
e Pro Person ein PC, Laptop oder Tablet e Ruhiger Seminarraum mit Stuhl & Tisch
e Zugang zu einem Videokonferenzsystem e 2x Pinnwénde, 1x Flipchart

(Hosting durch VisionGesund mdglich) e 1x Beamer & Leinwand oder Bildschirm

e Headset & Webcam
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(O GESUNDES FUHREN & BEWEGUNG / ERGONOMIE (O MENTAL HEALTH QO ERNAHRUNG

Die Ergonomieberatung eignet sich zur Erhebung des Status Quo an lhren Biroarbeitsplatzen. Wir tauchen
ein in lhre spezifischen Arbeitsschritte, erhalten Einblicke in die Prozesse und erheben Belastungsmerkmale
nach ergonomischen Kriterien. Gemeinsam sprechen wir Glber mogliche Anpassungen und unterstiitzen Sie
bei der Erarbeitung geeigneter Mallnahmen.

RAHMENBEDINGUNGEN METHODIK
o= . :
@ Ab 3,0 Std. (20-30 Min. pro Mitarbeiter:in) Erhebung des Status Quo am Arbeitsplatz
e Erhebung von Belastungsmerkmalen
Of\Q,
m Max. 30 Mitarbeiter:innen e Analyse von Arbeitsschritten und -prozessen

f @% Alle interessierten Mitarbeiter:innen

INHALTE

e Dokumentation von Belastungsschwerpunkten und Skizzierung der Haupttatigkeiten

e Vermittlung von ergonomischen Einstellungen sowie Aufzeigen von Ausgleichsiibungen am Biroarbeits-
platz

e Erarbeitung von MalRnahmen und Vermittlung von der Bedeutung von gezielten Kraft— Dehn— und Mobili-
sationstibungen im (Arbeits-)Alltag

o Moglichkeit der Begleitung des Betriebsarztlichen Dienstes

TECH N l K (DIGITAL) TECH N | K (vor Ort, nach Absprache)
e Pro Person ein PC, Laptop oder Tablet e Ruhiger Seminarraum mit Stuhl & Tisch
e Zugang zu einem Videokonferenzsystem e 2x Pinnwdnde, 1x Flipchart

(Hosting durch VisionGesund mdglich) e 1x Beamer & Leinwand oder Bildschirm

e Headset & Webcam
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Unsere Ergonomieberatung hilft Ihnen dabei, die Arbeitsbedingungen an den einzelnen Produktionsarbeits-
platzen genau zu analysieren. Wir schauen uns lhre spezifischen Arbeitsabldufe an, verstehen die Prozesse
vor Ort und bewerten die korperlichen Belastungen nach ergonomischen Gesichtspunkten. Gemeinsam erar-
beiten wir konkrete Anpassungsvorschldage und unterstltzen Sie dabei, MaBnahmen zu entwickeln, die die
Arbeitsbedingungen verbessern und die Gesundheit lhrer Mitarbeiter:innen schiitzen.

RAHMENBEDINGUNGEN METHODIK
oI i
@ Ab 3,0 Std. (20-30 Min. pro Mitarbeiter:in) e Erhebung des Status Quo am Arbeitsplatz
e Erhebung von Belastungsmerkmalen
O
m Max. 30 Mitarbeiter:innen e Analyse von Arbeitsschritten und -prozessen

}@é Produktion/Zusteller/Logistik/etc

INHALTE

e Dokumentation von Belastungsschwerpunkten
e Skizzierung der Haupttatigkeiten und Aufzeigen von Ausgleichsiibungen
¢ Individuelle Beratung der Mitarbeier:innen moglich

e Erarbeitung von MaRnahmen um Arbeitsbedingungen unter ergonomischen Gesichtspunkten zu verbes-
sern

o Moglichkeit der Begleitung des Betriebsarztlichen Dienstes

TECHNIK (DIGITAL) TECHNIK (vor Ort, nach Absprache)
e Pro Person ein PC, Laptop oder Tablet e Ruhiger Seminarraum mit Stuhl & Tisch
e Zugang zu einem Videokonferenzsystem e 2x Pinnwénde, 1x Flipchart

(Hosting durch VisionGesund mdglich) e 1x Beamer & Leinwand oder Bildschirm

e Headset & Webcam




E bearbeitetet, linke Person kiinstlich erstellt KI

(O GESUNDES FUHREN &) BEWEGUNG / ERGONOMIE (OO MENTAL HEALTH (O ERNAHRUNG

Beim Riicken-Check wird eine Analyse der Muskeln im Oberkorper durchgefiihrt, um Risiken fir Ricken- &
Muskelschmerzen sowie Verspannungen aufzuspiren. Es wird die Kraftleistung der Riicken- und Bauchmus-
kulatur gemessen, wodurch bestehende muskuldre Dysbalancen aufgezeigt werden kénnen. In einer Kurzbe-
ratung werden Tipps und effektive Ubungen zur Mobilisation und Kriftigung gegeben.

RAHMENBEDINGUNGEN METHODIK

o Q . _ . .
@ Ab 3,0 Std. (15 Min. pro Mitarbeiter:in) * Einzel-Diagnostik und Kurzberatung
e Messung der hinteren und vorderen Rumpf-

m Max. 30 Mitarbeiter:innen muskulatur

.’Q Alle interessierten Mitarbeiter:innen

INHALTE
¢ Identifikation von Gesundheitsrisiken
e Aufzeigen von muskuldren Dysbalancen

e Individuelle sowie arbeitstaugliche Ubungsempfehlungen unter Beriicksichtigung der jeweiligen Messer-
gebnisse sowie sport- und bewegungswissenschaftlich belegten Erkenntnissen

e Kennenlernen von Bewegungs— und Kraftigungstibungen fir den (beruflichen) Alltag

TECHNIK (DIGITAL) TECHNIK (vor Ort, nach Absprache)
e FEine digitale Umsetzung dieser Dienstleistung e Ruhiger Seminarraum mit Stuhl & Tisch
ist aktuell leider nicht méglich. e 2xPinnwinde, 1x Flipchart

e 1x Beamer & Leinwand oder Bildschirm
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STRESSMANAGEMENT GESUND
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(O GESUNDES FUHREN (O BEWEGUNG / ERGONOMIE &) MENTAL HEALTH (O ERNAHRUNG

Stress gehort zu den groBten gesundheitlichen Herausforderungen in unserer modernen Arbeitswelt und
kann langfristig die Leistungsfahigkeit sowie das Wohlbefinden beeintrachtigen. In diesem interaktiven
Workshop werden die Mitarbeitenden zum Thema Stress und Stressmanagement sensibilisiert und erwei-
tern ihre Gesundheitskompetenz. Neben der Wissensvermittlung zur Optimierung des persénlichen Um-
gangs mit Stress, werden auch Praxistipps zur Starkung der Stresskompetenzen mit an die Hand gegeben.

RAHMENBEDINGUNGEN METHODIK
@ Bis 7u 3.0 Std. e Interaktiver, moderierter Workshop mit ak-
' tiver Einbindung aller Teilnehmer:innen
m Max. 12 Mitarbeiter-innen e Vortrag, Gruppendiskussion, Kleingruppen-
' ' aufgaben, Einzelaufgaben und Perspektiv-
wechsel

.’Q Alle interessierten Mitarbeiter:innen « Durchfithrung einer praktischen Entspan-

nungseinheit

INHALTE

e Sensibilisierung aller Mitarbeiter:innen zum Thema Gesundheit — speziell zum Thema Umgang mit Stress
am Arbeitsplatz sowie der Selbstwahrnehmung und Achtsamkeit

e Vermittlung von theoretischen und praktischen Grundlagen Uber Stress und Stressreaktionen sowie
Stressbewadltigung und -umdeutung

e Vermittlung der Stresskompetenzen im multimodalen Stressmanagement

e Kennenlernen von Strategien und Techniken aus dem Zeitmanagement und effektiver Entspannungstech-

niken
TECHNIK (DIGITAL) TECHNIK (vor Ort, nach Absprache)
e Pro Person ein PC, Laptop oder Tablet e Ruhiger Seminarraum mit Stuhl & Tisch
e Zugang zu einem Videokonferenzsystem e 2x Pinnwénde, 1x Flipchart

(Hosting durch VisionGesund mdglich) e 1x Beamer & Leinwand oder Bildschirm

e Headset & Webcam
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(O GESUNDES FUHREN (O BEWEGUNG / ERGONOMIE &) MENTAL HEALTH (O ERNAHRUNG

Der Stress-Check ermittelt das Stresslevel anhand einer HRV-Messung. Die Herzratenvariabilitdt (HRV) ist ein
wertvoller Indikator fiir die Gesundheit des autonomen Nervensystems und kann Aufschluss dariiber geben,
wie gut der Korper auf Stress reagiert. Ein HRV-Stress-Test zeigt, wie belastbar eine Person in stressigen Situ-
ationen ist. Durch die Analyse kdnnen gezielt MaRnahmen zur Stressbewaltigung entwickelt werden.

RAHMENBEDINGUNGEN METHODIK
& .. . . .
@ Ab 3,0 Std. (15 Min. pro Mitarbeiter:in) ¢ Durchfiihrung der Diagnostik mit HRV-
Scanner
m Max. 30 Mitarbeiter-innen e Durchfiihrung von Einzelibungen mit
Eventcharakter

1% Alle interessierten Mitarbeiter:innen

INHALTE

e Bestimmung des aktuellen Stress-Niveaus sowie des Entspannungsvermaogens
e Kennenlernen von effizienten Entspannungsmethode und effektive Tipps fir den (beruflichen) Alltag

e Sensibilisierung und Erweiterung der eigenen Stressbewaltigungs-Strategien zur positiven Beeinflussung
des individuellen Stress-Niveaus

e Anwendung von Atmungs- und Konzentrationsiibungen

e Regulierung der korperlichen Anspannung

TECHNIK (DIGITAL) TECHNIK (vor Ort, nach Absprache)
e FEine digitale Umsetzung dieser Dienstleistung e Ruhiger Seminarraum mit Stuhl & Tisch
ist aktuell leider nicht méglich. e 2xPinnwinde, 1x Flipchart

e 1x Beamer & Leinwand oder Bildschirm
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Technostress beschreibt die negativen Auswirkungen auf die mentale Gesundheit, die durch stéandige Er-
reichbarkeit und die Flut digitaler Informationen entstehen kénnen. Um Technostress im Lehr- und Lernkon-
text zu reduzieren, werden verschiedene Strategien und MaRnahmen vorgestellt. Dariber hinaus werden
praxisnahe Handlungsempfehlungen vermittelt, die dabei unterstiitzen, sowohl das eigene Wohlbefinden als
auch das der Studierenden zu férdern.

RAHMENBEDINGUNGEN METHODIK
@ Bis zu 3,0 Stunden e Interaktiver Workshop inklusive effektiver
Praxistipps mit aktiver Einbindung aller Teil-
nehmer:innen
Max. 12 Mitarbeiter:i

m ax tarberterinnen e Vortrag, Gruppendiskussion, Kleingruppen-
aufgaben, Einzelaufgaben und Perspektiv-

1% Alle interessierten Mitarbeiter:innen wechsel

INHALTE

e Sensibilisierung flir das Thema Gesundheit in der Arbeit mit Studierenden, insbesondere den Umgang mit
Technostress sowie die Forderung von Selbstwahrnehmung und Achtsamkeit bei Lehr— und Lernenden

e Reflexion von theoretischen und praktischen Grundlagen liber Stress und Stressreaktionen sowie Folgen
von Technostress

e Vermittlung der fiinf Faktoren von Technostress und deren Auswirkungen auf das Wohlbefinden

e Kennenlernen von Strategien und Techniken aus dem Selbstmanagement und effektiver Entspannungs-
techniken sowie die Reflexion und Weitergabe an Studierende

TECHNIK (DIGITAL) TECHNIK (vor Ort, nach Absprache)
e Pro Person ein PC, Laptop oder Tablet e Ruhiger Seminarraum mit Stuhl & Tisch
e Zugang zu einem Videokonferenzsystem e 2x Pinnwande, 1x Flipchart

(Hosting durch VisionGesund mdglich) e 1x Beamer & Leinwand oder Bildschirm

e Headset & Webcam
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ENERGIE & FOKUS GESUND

(O GESUNDES FUHREN (O BEWEGUNG / ERGONOMIE ) MENTAL HEALTH (O ERNAHRUNG

Dieser interaktive Workshop vermittelt praxisnahe Strategien, um die taglichen Herausforderungen von Mul-
titasking, Mental Load und Technostress erfolgreich zu bewaltigen. Im Mittelpunkt stehen effektive Techni-
ken fiir Stressmanagement, Pausenmanagement und Emotionsregulation. Praktische Ubungen wie Atem-
techniken, Augenentspannung und aktive Pausen helfen dabei, Energie zu tanken und die Konzentration
nachhaltig zu verbessern.

RAHMENBEDINGUNGEN METHODIK

oéj Bis zu 3,0 Std. e Interaktiver Vortrag inklusive effektiver Pra-
xistipps mit aktiver Einbindung aller Teilneh-

S . . . mer:innen
Max. 12 Mitarbeiter:innen

e Vortrag, Gruppendiskussion, Kleingruppen-

r‘@é Alle interessierten Mitarbeiter:innen aufgaben , Einzelaufgaben und Perspektiv-
wechsel

INHALTE

e Sensibilisierung aller Mitarbeiter:innen fiir Anzeichen von Augenbelastung, Ermidung und Kopfschmerzen
und Uberlastung durch standiges Multitasking

e Reflexion von theoretischen und praktischen Grundlagen ber Stress und Stressreaktionen die Energie
und Fokus wahrend der Arbeit kosten

e Forderung von einem bewussten und gesunden Umgang mit digitalen Arbeitsmitteln

e Kennenlernen alltagstauglicher Strategien zur Regulierung des Nervensystems, fiir mehr Balance, Leis-
tungsfahigkeit und Wohlbefinden

TECH N l K (DIGITAL) TECH N | K (vor Ort, nach Absprache)
e Pro Person ein PC, Laptop oder Tablet e Ruhiger Seminarraum mit Stuhl & Tisch
e Zugang zu einem Videokonferenzsystem e 2x Pinnwdnde, 1x Flipchart

(Hosting durch VisionGesund méglich) e 1x Beamer & Leinwand oder Bildschirm
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(O GESUNDES FUHREN (O BEWEGUNG / ERGONOMIE ) MENTAL HEALTH O ERNAHRUNG

Die Pupillographie liefert wertvolle Einblicke in das Schlafverhalten und die Regenerationsfahigkeit. Durch
die Messung der Pupillenreaktionen und die Analyse von Tagesschlafrigkeit konnen Ursachen fiir Miidigkeit
und Konzentrationsprobleme aufgedeckt werden. Auf Basis der Ergebnisse erhalten Teilnehmende gezielte
Empfehlungen zur Optimierung der Schlafgesundheit.

RAHMENBEDINGUNGEN METHODIK
o . . .
@ Ab 3,0 Std. (20 Min. pro Mitarbeiter:in) * Einzel-Diagnostik und Kurzberatung
e Messung der Pupillenreaktionen und Analyse
m Max. 30 Mitarbeiter:innen der Tagesschlafrigkeit

|5®§ Alle interessierten Mitarbeiter:innen

INHALTE

e Bestimmung des Schlafrigkeits-Index (rPUI) durch Messung der Pupillenweite und deren Schwankungen
unter Ruhebedingungen

e Sensibilisierung flir den eigenen Schlafbedarf, die aktuelle Tagesschlafrigkeit und Konzentration sowie das
Regenerationsverhalten

e Vermittlung gezielter Empfehlungen zur Verbesserung der Schlafqualitdt und des Stresserlebens

e Erkennen von Tagesschlafrigkeit und verminderter Konzentration

TECH N l K (DIGITAL) TECH N | K (vor Ort, nach Absprache)
e FEine digitale Umsetzung dieser Dienstleistung e Ruhiger Seminarraum mit Stuhl & Tisch
ist aktuell leider nicht méglich. « 2xPinnwinde, 1x Flipchart

e 1x Beamer & Leinwand oder Bildschirm
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(O GESUNDES FUHREN (O BEWEGUNG / ERGONOMIE &) MENTAL HEALTH (O ERNAHRUNG

Im Workshop werden die Mitarbeitenden zum Thema Gesunder Schlaf sensibilisiert und erweitern ihre Ge-
sundheitskompetenz. Gesunder Schlaf ist eine essentielle Saule fir das Wohlbefinden, die Gesundheit und
fir die Leistungsfahigkeit im Alltag. Ziel ist es neben der Analyse des eigenen Schlafverhaltens, Griinde fur
Schlafstérungen und konkreten MalRnahmen zur Verbesserung der Schlafgewohnheiten zu vermitteln.

RAHMENBEDINGUNGEN METHODIK
@ Bis zu 3,0 Stunden e Interaktiver, moderierter Workshop mit ak-
tiver Einbindung aller Teilnehmer:innen
m Max. 12 Mitarbeiter:innen e Vortrag, Gruppendiskussion, LIVE-
Abfragetechnik
& Alle interessierten Mitarbeiter:innen o Durchfiihrung einer Entspannungseinheit
INHALTE

e Wissensvermittlung zur Optimierung des personlichen Schlafverhaltens
e Vermittlung der Grundlagen der Schlafhygiene und des Einflusses von Stress auf den Schlaf

e Kennenlernen der Personlichen Stressoren und Ressourcen der Schlafhygiene sowie effektiver Entspan-
nungstechniken zur Férderung des personlichen Schlafverhaltens

e Diskussion tiber bestehende Schlafmythen

TECHNIK (DIGITAL) TECHNIK (vor Ort, nach Absprache)
e Pro Person ein PC, Laptop oder Tablet e Ruhiger Seminarraum mit Stuhl & Tisch
e Zugang zu einem Videokonferenzsystem e 2x Pinnwande, 1x Flipchart

(Hosting durch VisionGesund méglich) e 1x Beamer & Leinwand oder Bildschirm
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(O GESUNDES FUHREN (O BEWEGUNG / ERGONOMIE ) MENTAL HEALTH (O ERNAHRUNG

Ein interaktiver Workshop, der zeigt, wie mentale Gesundheit und Stress den Kérper und besonders den Ri-
cken beeinflussen. Es wird vermittelt, wie Gedanken, Emotionen und psychische Belastungen sich auf Hal-
tung, Verspannungen und Rickengesundheit auswirken. Praktische Strategien werden vorgestellt, die Kor-
per und Geist dabei unterstiitzen, in Balance zu bleiben.

RAHMENBEDINGUNGEN METHODIK

oéj Bis zu 3,0 Std. e Interaktiver Vortrag inklusive effektiver Pra-
xistipps mit aktiver Einbindung aller Teilneh-

o .
mer:innen
m Max. 12 Mitarbeiter:innen

e Vortrag, Gruppendiskussion, Kleingruppen-

r‘@é Alle interessierten Mitarbeiter:innen aufgaben, Einzelaufgaben und Perspektiv-
wechsel

INHALTE

e Sensibilisierung aller Mitarbeiter:innen fir den Einfluss von Stress, Emotionen und mentaler Verfassung
auf den Korper

e Kennenlernen von praktischen Ubungen zur Férderung von Kérperbewusstsein und mentaler Resilienz

e Vermittlung von Wissen tber die Zusammenhange zwischen mentaler Gesundheit und kérperlicher Be-
findlichkeit

e Erarbeitung von individuellen MaRnahmen zur Verbesserung der Balance zwischen Korper und Geist

TECH N l K (DIGITAL) TECH N | K (vor Ort, nach Absprache)
e Pro Person ein PC, Laptop oder Tablet e Ruhiger Seminarraum mit Stuhl & Tisch
e Zugang zu einem Videokonferenzsystem e 2x Pinnwénde, 1x Flipchart

(Hosting durch VisionGesund mglich) e 1x Beamer & Leinwand oder Bildschirm




WORKSHOP VISION
ACHTSAMKEIT GESUND

e

(O GESUNDES FUHREN (O BEWEGUNG / ERGONOMIE &) MENTAL HEALTH (O ERNAHRUNG

Achtsamkeit bedeutet, bewusst im Moment zu sein und die eigenen Gedanken und Geflihle ohne Bewer-
tung wahrzunehmen. In diesem interaktiven Workshop wird vermittelt, wie durch kurze Praxiseinheiten sich
Achtsamkeit leicht in den Alltag integrieren lasst und wie Achtsamkeit Im Arbeitsumfeld helfen kann, Stress
abzubauen und die Konzentration zu fordern.

RAHMENBEDINGUNGEN METHODIK
@ Bis zu 3,0 Std. e Interaktiver, moderierter Workshop mit ak-
tiver Einbindung aller Teilnehmer:innen
m Max. 12 Mitarbeiter-innen e Vortrag, Grlfppendlskussmn, KIelngrupp'en—
aufgaben, Einzelaufgaben und Perspektiv-
wechsel

r% Alle interessierten Mitarbeiter:innen « Durchfihrung von praktischen Achtsam-

keitsibungen

INHALTE

e Kenntnis Gber Ursprung und Alltagstauglichkeit des klassischen Achtsamkeitsmodells
e Vermittlung von der Achtsamkeit im Alltag und Achtsamkeit im Arbeitsumfeld

e Reflexion soziologischer Rollenverstandnisse und das Erlernen sowie Einschatzen der Bedeutung des
Selbstverantwortungsmodells

e Kennenlernen von Wirkweisen und Anwendung von Achtsamkeitsiibungen sowie die praktische Durch-
flihrung dieser

TECHNIK (DIGITAL) TECHNIK (vor Ort, nach Absprache)
e Pro Person ein PC, Laptop oder Tablet e Ruhiger Seminarraum mit Stuhl & Tisch
e Zugang zu einem Videokonferenzsystem e 2x Pinnwénde, 1x Flipchart

(Hosting durch VisionGesund mdglich) e 1x Beamer & Leinwand oder Bildschirm

e Headset & Webcam




WORKSHOP VISION
RESILIENZ GESUND

R

e

(O GESUNDES FUHREN (O BEWEGUNG / ERGONOMIE &) MENTAL HEALTH (O ERNAHRUNG

In diesem interaktiven Workshop werden die Mitarbeitenden zum Thema Resilienz und Achtsamkeit sensibi-
lisiert. Der Schwerpunkt liegt hier auf der Starkung der eigenen Widerstandskraft. Neben der begrifflichen
Einordnung und Bedeutung des Begriffs wird die Frage erarbeitet, wie das seelische Immunsystem gestarkt
werden kann. Das Erlernen von der Gestaltung motivierender Zielsetzungen und die Durchfiihrung von ein-
fachen Entspannungs- und Mediationstechniken geben praktische Tipps fiir den (Arbeits-)Alltag.

RAHMENBEDINGUNGEN METHODIK
@ Bis 7u 3.0 Std. e Interaktiver, moderierter Workshop mit ak-
’ tiver Einbindung aller Teilnehmer:innen
m Max. 12 Mitarbeiter-innen e Vortrag, Gruppendiskussion, Kleingruppen-
’ ' aufgaben, Einzelaufgaben und Perspektiv-
wechsel

r% Alle interessierten Mitarbeiter:innen

INHALTE

e Begriffliche Einordnung und Bedeutung von Resilienz
e Sensibilisierung des Umgangs mit der eigenen Widerstandskraft

e Erlernen von Aufmerksamkeitsfokussierung und Einlibung einfacher Entspannungs- und Meditationstech-
niken

e Erarbeitung der Frage in welcher Form das seelische Immunsystem gestdrkt werden kann

TECHNIK (DIGITAL) TECHNIK (vor Ort, nach Absprache)
e Pro Person ein PC, Laptop oder Tablet e Ruhiger Seminarraum mit Stuhl & Tisch
e Zugang zu einem Videokonferenzsystem e 2x Pinnwénde, 1x Flipchart

(Hosting durch VisionGesund mdglich) e 1x Beamer & Leinwand oder Bildschirm

e Headset & Webcam




WORKSHOP VISION
EMOTIONSREGULATION GESUND

(O GESUNDES FUHREN (O BEWEGUNG / ERGONOMIE &) MENTAL HEALTH (O ERNAHRUNG

Der interaktive Workshop vermittelt den Umgang mit den eigenen Emotionen. Emotionen beschéaftigen uns
jeden Tag; im Privaten, wie im Arbeitsalltag. Neben der Frage, ob es Giberhaupt ,gute” und ,schlechte” Emo-
tionen gibt und wie wir es schaffen, Emotionen den richtigen Raum zu geben, damit sie befliigeln und nicht
hemmen, werden praktische Techniken zur Handhabung mit den eigenen Emotionen gegeben.

RAHMENBEDINGUNGEN METHODIK
@ Bis 7u 3.0 Std. e Interaktiver, moderierter Workshop mit ak-
' tiver Einbindung aller Teilnehmer:innen
m Max. 12 Mitarbeiter-innen e Vortrag, Gruppendiskussion, Kleingruppen-
' ' aufgaben, Einzelaufgaben und Perspektiv-
wechsel

.’Q Alle interessierten Mitarbeiter:innen

INHALTE

e Vermittlung von Grundlagenwissen zu dem Thema Emotionen und ihrer Entstehung
e Reflexion von bestehenden und neuen soziologischen Rollenverstandnissen

e Erlernen von und Einschadtzung der Bedeutung von verschiedenen Emotionen

e Kennenlernen von Wirkweisen und Anwendung von Tools zur Emotionsregulation

e Selbstreflexion im Umgang mit seinen eigenen Emotionen

TECHNIK (DIGITAL) TECHNIK (vor Ort, nach Absprache)
e Pro Person ein PC, Laptop oder Tablet e Ruhiger Seminarraum mit Stuhl & Tisch
e Zugang zu einem Videokonferenzsystem e 2x Pinnwénde, 1x Flipchart

(Hosting durch VisionGesund mdglich) e 1x Beamer & Leinwand oder Bildschirm

e Headset & Webcam




BRAINFIT MEETS \/ISION
BRAINFOOD GESUND

w

(O GESUNDES FUHREN (O BEWEGUNG /ERGONOMIE (O MENTAL HEALTH &) ERNAHRUNG

Die interaktive Dienstleistung BrainFood meets BrainFit kombiniert die Praventionsfelder Bewegung und
Erndhrung miteinander und zeigt auf, wie wir unser Gehirn durch eine optimierte Erndhrung sowie gezielte
Bewegungsiibungen nachhaltig starken kénnen. Mittels nicht alltdglicher koordinativer, kognitiver und visu-
eller Ubungen wird das Gehirn geférdert und gefordert.

RAHMENBEDINGUNGEN METHODIK
oéj Bis zu 2,0 Std. e Interaktive, moderierter Impuls mit aktiver
Einbindung aller Teilnehmer:innen
m Max. 20 Mitarbeiter-innen e Vortrag, Gruppendiskussion, Einzelaufgaben

e Durchfiihrung einer Trainingseinheit

|5®§ Alle interessierten Mitarbeiter:innen

INHALTE

e Vernetzung von Gehirnzellen, um geistiges Potential sowie die Konzentrations- und Leistungsfahigkeit zu
steigern

e Wissensvermittlung von Grundlagen der Erndhrung in Bezug auf die Gestaltung einer gesunden Mittags-
pause

e Vermittlung der relevanten Merkmale einer gesunden, ausgewogenen Mahlzeit sowie von Spald und
Freude an der Bewegung

e Sensibilisierung fiir das eigene Gesundheitsbewusstsein und die eigene Erndhrungsweise

TECHNIK (DIGITAL) TECHNIK (vor Ort, nach Absprache)
e FEine digitale Umsetzung dieser Dienstleistung e Ruhiger Seminarraum mit Stuhl & Tisch
ist aktuell leider nicht méglich. e 2xPinnwinde, 1x Flipchart

e 1x Beamer & Leinwand oder Bildschirm




Wir freuen uns
auf Siel

lhre Ansprechpartner:innen

Dshamilja Schmeing

FEST
+49 221957 99 428

MOBIL
+49 176 460 31 386

E-MAIL

dshamilja.schmeing
@visiongesund.de

VisionGesund GmbH | Griner Weg 12, 50825 Koln | Amtsgericht Kéln, HRB 79935, USt-IdNr.: DE292366754

Lukas Loewe

FEST
+49 221 301 649 66

MOBIL
+49 172 259 18 93

E-MAIL

lukas.loewe
@visiongesund.de




