EFFEKT
KURSLISTE

Der llberg Effekt verbindet neueste wissenschaftliche
Erkenntnisse mit praktischen Anwendungen, um lhre
Mitarbeiter ganzheitlich in allen Bereichen zu starken -
fur ein gesiinderes, produktiveres und zufriedeneres

Arbeitsumfeld.

Kontakt: Felix und Paul llberg Telefon: +49 8161 7878 994 Email: Info@ilbergeffekt.de




UNSERE THEMEN

Mentale Gesundheit
Verringern Sie Stressspitzen, schutzen
Sie vor Burnout - fur ein psychisch
robustes Arbeitsumfeld

Effizienz und Produktivitat
Verbessern Sie die Produktivitat Inres Teams

durch Methoden, die Konzentrationsfahigkeit
und Innovationskraft gezielt starken

Familie und Beruf

Unterstutzen Sie Ihre Belegschaft dabei,
Berufsziele und Familienleben in Einklang zu
bringen, um die Mitarbeiterbindung und das
Wohlbefinden zu erh6hen

Work-Life-Balance & Lebensstil

Fordern Sie die Vitalitat Ihrer Teams auch
nach der Arbeit mit essenziellen Schlaf- und
Ernahrungsstrategien, die ihre tagliche
Produktivitat steigern

Korperliches Wohlbefinden
Verbessern Sie die Gesundheit und
korperliche Fitness Ihrer Mitarbeiter und
reduzieren Sie damit Krankheitsausfalle




Inhaltsverzeichnis
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Augenfitness im Blro: Fokus auf Augentibungen zur
Entlastung und Starkung.

Mobility Breaks: Kurze Ubungspausen fiir mehr
Beweglichkeit und Energie.

Riicken im Griff: Strategien zur Pravention und
Starkung des Ruckens am Arbeitsplatz.

Bewegte Pausen: Energie tanken und Produktivitat
steigern durch Bewegung.

Ergonomie am Arbeitsplatz: Vorbeugen korperlicher
Beschwerden durch ergonomisches Arbeiten.
Beweglich im Blro: Faszientraining zur Steigerung von
Beweglichkeit und Wohlbefinden.

Fit im Homeoffice: Effektive Workout-Routinen speziell
fur das Homeoffice.

Mentale und emotionale Gesundheit

Burnout vermeiden: Werkzeuge zur Stressbewaltigung
und -pravention

Entspannungstechniken fir den Arbeitsalltag:
Methoden zur Reduzierung von Stress und Steigerung
der Entspannung.

Atem und Achtsamkeit: Verbindung von Atmung und
Stressbewaltigung.

Flow-Zustand: Techniken, um in den Zustand hdchster
Produktivitat zu gelangen.

Mentale Starke und berufliche Exzellenz: Aufbau von

Stressresistenz und Leistungssteigerung.
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Korperliches Wohlbefinden &
Fitness




Augenfitness im Buro: Fokus auf Augentbungen zur
Entlastung und Starkung.

Verbringen Sie viele Stunden am Tag vor dem Bildschirm? Unser Kurs bietet
lhnen die Moglichkeit, die Gesundheit und das Wohlbefinden lhrer Augen zu
fordern. Erfahren Sie, wie Sie mit gezielten Augenubungen Belastungen
vorbeugen und Ihre Sehkraft starken kénnen.

® ES €

1-2 STUNDEN Online/Prasenz Preis auf Anfrage

ZIELE

Der Teilnehmer:

Wichtige Ubungen zur Entlastung der Augen.

Techniken zur Starkung der Sehkraft.

Methoden zur Vorbeugung von Augenermudung.

Praktische Anwendung fur den Arbeitsalltag.

INHALT

e Anatomie des Auges und Verstandnis der Sehprozesse.
e Ubungen zur Verbesserung der Akkommodationsfahigkeit.
e Entspannungstechniken fur die Augenmuskulatur.

e Tipps fur augenfreundliche Arbeitsplatzgestaltung.

ZIELGRUPPE

Alle, die regelmalBig am Computer arbeiten und ihre
Augengesundheit langfristig erhalten mochten.



Mobility Breaks: Kurze Ubungspausen fir mehr
Beweglichkeit und Energie.

FUhlen Sie sich oft steif und mude nach langen Stunden am Schreibtisch? Dieser
Kurs zeigt lhnen, wie Sie durch kurze, effektive Ubungspausen lhre Beweglichkeit
verbessern und lhre Energie steigern kdnnen. Nehmen Sie sich die Zeit, um lhren
Korper und Geist neu zu beleben.

® ES €

1,5 STUNDEN Online/Prasenz Preis auf Anfrage

ZIELE

Der Teilnehmer:

Einfache Ubungen zur Steigerung der Beweglichkeit.

Techniken zur Energieerhohung wahrend der Arbeitszeit.

Erstellung individueller Ubungspausen fur den Blroalltag.

Langfristige Integration der Ubungen in den Tagesablauf.

INHALT

Grundlagen der Mobilitat und deren Bedeutung fir die Gesundheit.

Schritt-fur-Schritt-Anleitungen fur kurze Mobilitatstibungen.

Praktische Tipps zur Schaffung einer bewegungsfreundlichen Arbeitsumgebung.

ZIELGRUPPE

Berufstatige, die ihre Beweglichkeit fordern und mehr Energie im Alltag
gewinnen mochten.

Methoden zur Forderung der Durchblutung und Reduzierung von Muskelspannungen.



Rucken im Griff: Strategien zur Pravention und Starkung
des Ruckens am Arbeitsplatz.

Ruckenschmerzen sind keine Seltenheit in der modernen Arbeitswelt. Dieser
Kurs bietet Ihnen wissenschaftlich fundierte Strategien, um Ruckenproblemen
vorzubeugen und lhren Ricken am Arbeitsplatz zu starken. Finden Sie zu einer
gesunden Korperhaltung und steigern Sie Ihr Wohlbefinden.

® ES €

1-2 STUNDEN Online/Prasenz Preis auf Anfrage

ZIELE

Der Teilnehmer:

Praventive Mallnahmen zur Vermeidung von Ruckenbeschwerden.

Ubungen zur Starkung der Rickenmuskulatur.

e Ergonomische Anpassungen des Arbeitsplatzes.

Langfristige Strategien fur einen gesunden Rucken.

INHALT

Ergonomie am Arbeitsplatz: Die Basis fur einen gesunden Rucken.

Dehn- und Kraftigungstbungen fur den Alltag.

Haltungsschulung zur Vermeidung von Fehlbelastungen.

Entspannungstechniken zur Reduktion von Stress und Verspannungen.

ZIELGRUPPE

Mitarbeitende aller Branchen, die aktiv Ruckenprobleme verhindern und
ihre Ruckengesundheit fordern mochten.



Bewegte Pausen: Energie tanken und Produktivitat
steigern durch Bewegung.

Spuren Sie den Bedarf nach mehr Energie und Konzentration wahrend Ihres
Arbeitstages? Unser Kurs zeigt Ihnen, wie Sie durch bewegte Pausen lhre Energie
effektiv aufladen und Ihre Produktivitat nachhaltig steigern konnen. Integrieren
Sie gezielte Bewegungsablaufe in lhren Tagesablauf und fuhlen Sie sich vitaler
und fokussierter.

® ES €

1,5 STUNDEN Online/Prasenz Preis auf Anfrage

ZIELE

Der Teilnehmer:

e Bewegungssequenzen fur den Arbeitsplatz, die schnell Energie freisetzen.

Atemtechniken zur Steigerung der mentalen Klarheit.

Strategien zur Integration aktiver Pausen in den Buroalltag.

MalBnahmen zur langfristigen Steigerung der Arbeitsproduktivitat.

INHALT

e Bedeutung von Bewegung fur Korper und Geist.

e Praktische Ubungen fiir den Bliroalltag zur Aktivierung des Korpers.

e Planung und Umsetzung effektiver Bewegungspausen.

e Tipps zur Motivation und zur Schaffung einer bewegungsfreundlichen

Arbeitskultur.
ZIELGRUPPE

Berufstatige, die durch gezielte Bewegung ihr Energielevel erhdhen und
ihre Arbeitsleistung verbessern moéchten.
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Ergonomie am Arbeitsplatz: Vorbeugen korperlicher
Beschwerden durch ergonomisches Arbeiten.

Unzureichende Ergonomie am Arbeitsplatz kann langfristig zu koérperlichen
Beschwerden fuhren. Dieser Kurs vermittelt Ihnen essentielles Wissen und
praktische Anwendungen, um |hre Arbeitsumgebung zu optimieren und
gesundheitlichen Problemen vorzubeugen. Entdecken Sie, wie Sie durch einfache
Anpassungen |hr Wohlbefinden am Arbeitsplatz signifikant verbessern konnen.

® ES €

2 STUNDEN Online/Prasenz Preis auf Anfrage

ZIELE

Der Teilnehmer:

Die Grundlagen ergonomischer Arbeitsplatzgestaltung.

Praktische Losungen zur Vermeidung von Verspannungen und Schmerzen.

Die Auswahl geeigneter Mdbel und Hilfsmittel fur einen gesunden Arbeitsplatz.

Ubungen zur Férderung einer guten Kérperhaltung.

INHALT

EinfUhrung in die Ergonomie und deren Bedeutung fur die Gesundheit.

Analyse des eigenen Arbeitsplatzes und Erkennen von Verbesserungspotenzialen.

Umsetzbare Tipps zur ergonomischen Gestaltung des Arbeitsumfeldes.

Kurze, effektive Ubungen zur Unterstitzung einer ergonomischen Arbeitsweise.

ZIELGRUPPE

Mitarbeiter:innen und FUhrungskrafte, die Wert auf Gesundheit am
Arbeitsplatz legen und korperlichen Beschwerden aktiv vorbeugen
mochten.
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Beweglich im Buro: Faszientraining zur Steigerung von
Beweglichkeit und Wohlbefinden.

Faszien spielen eine zentrale Rolle fur unsere Beweglichkeit und unser
korperliches Wohlbefinden. Dieser Kurs bietet Ihnen gezieltes Faszientraining,
das speziell fur den Blroalltag konzipiert ist. Lernen Sie, Verspannungen zu losen
und |hre Beweglichkeit zu verbessern, wahrend Sie gleichzeitig Stress abbauen
und Ihre allgemeine Gesundheit fordern.

® ES €

1-2 STUNDEN Online/Prasenz Preis auf Anfrage

ZIELE

Der Teilnehmer:

Grundlagen Uber Faszien und deren Einfluss auf die Beweglichkeit.

Effektive Faszienibungen, die leicht in den Buroalltag integriert werden kénnen.

Methoden zur Selbstmassage, um Verspannungen zu losen.

Tagliche Routinen zur Forderung eines gesunden Fasziennetzwerks.

INHALT

Was sind Faszien und warum sind sie wichtig?

Anleitung fur FaszienUbungen zur Selbstausfihrung am Arbeitsplatz.

Integration von Faszientraining in den taglichen Arbeitsablauf.

Tipps fur erganzende Bewegungsubungen und gesunde Gewohnheiten.

ZIELGRUPPE

Alle, die lange Stunden sitzend verbringen und ihre Beweglichkeit und ihr
Wohlbefinden am Arbeitsplatz steigern mdéchten.
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Fit im Homeoffice: Effektive Workout-Routinen speziell fur
das Homeoffice.

Das Arbeiten von zu Hause aus kann eine Herausforderung fur die korperliche
Fitness darstellen. Dieser Kurs richtet sich an alle, die im Homeoffice arbeiten
und nach effektiven Wegen suchen, um aktiv und fit zu bleiben. Entdecken Sie
maldgeschneiderte Workout-Routinen, die Sie ohne spezielle Ausrustung
durchfuhren kdénnen und die sich perfekt in lhren Arbeitsalltag integrieren

lassen.
® = €

ca. 8 STUNDEN Online/Prasenz Preis auf Anfrage

ZIELE

Der Teilnehmer:

Ubungen zur Steigerung der kérperlichen Fitness im Homeoffice.

Anpassung von Workouts an den persdnlichen Tagesablauf.

Nutzung alltaglicher Gegenstande als Trainingsgerate.

Erstellung eines individuellen Trainingsplans.

INHALT

Ubersicht tiber effektive Trainingsmethoden fir das Homeoffice.

Schritt-fur-Schritt-Anleitungen fur Vollkérper-Workouts.

e Tipps zur Aufrechterhaltung der Motivation und zur Setzung realistischer Ziele.

Strategien zur Vermeidung von Bewegungsmangel und dessen Auswirkungen.

ZIELGRUPPE

Homeoffice-Arbeitende, die einen aktiven Lebensstil pflegen und ihre
korperliche Gesundheit verbessern mdochten.
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Mentale und emotionale
Gesundheit




Burnout vermeiden: Werkzeuge zur Stressbewaltigung
und -pravention

In der heutigen schnelllebigen Arbeitswelt sind Stress und Burnout-Risiko
allgegenwartig. Dieser Kurs bietet Ihnen praktische Werkzeuge und Techniken
zur Stressbewadltigung, die helfen, Burnout vorzubeugen. Erarbeiten Sie
personliche Strategien zur Erhaltung Ihrer mentalen Gesundheit und zur
Verbesserung Ihres Wohlbefindens am Arbeitsplatz und im Privatleben.

® ES €

2 STUNDEN Online/Prasenz Preis auf Anfrage

ZIELE

Der Teilnehmer:

Erkennung und Verstandnis der persdnlichen Stressoren.

Techniken zur effektiven Stressreduktion und -verarbeitung.

Methoden zur Starkung der psychischen Resilienz.

Aufbau eines individuellen Praventionsplans gegen Burnout.

INHALT

Grundlagen des Stressmanagements und der Burnout-Pravention.

Entspannungstechniken wie Achtsamkeit und Meditation.

Zeitmanagement und Prioritatensetzung zur Stressminimierung.

Aufbau von Support-Systemen und gesunden Gewohnheiten.

ZIELGRUPPE

Menschen in anspruchsvollen Berufen, Fuhrungskrafte sowie alle, die
ihre Stressresistenz erhdhen und einem Burnout aktiv vorbeugen
mochten.
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Entspannungstechniken fur den Arbeitsalltag: Methoden
zur Reduzierung von Stress und Steigerung der
Entspannung.

In der heutigen schnelllebigen Arbeitswelt sind Stress und Burnout-Risiko
allgegenwartig. Dieser Kurs bietet Ihnen praktische Werkzeuge und Techniken
zur Stressbewadltigung, die helfen, Burnout vorzubeugen. Erarbeiten Sie
personliche Strategien zur Erhaltung Ihrer mentalen Gesundheit und zur
Verbesserung Ihres Wohlbefindens am Arbeitsplatz und im Privatleben.

® ES €

1,5 STUNDEN Online/Prasenz Preis auf Anfrage

ZIELE

Der Teilnehmer:

Verschiedene Entspannungsmethoden und ihre Anwendung im Arbeitskontext.

Techniken zur sofortigen Stressreduktion und Férderung der Ruhe.

Personliche Stressausloser erkennen und bewaltigen.

Entwicklung einer Routine fur entspannte und produktive Arbeitstage.

INHALT

EinfUhrung in die Praxis der Entspannung und ihre Vorteile.

Atemubungen, progressive Muskelentspannung und Achtsamkeitspraktiken.

Anpassung der Entspannungstechniken an den personlichen Tagesablauf.

Langfristige Strategien zur Erhaltung eines entspannten Zustands.

ZIELGRUPPE

Arbeitnehmende und Selbststandige, die lernen mochten, wie sie trotz
beruflichem Druck entspannt bleiben und ihre Arbeitsqualitat verbessern
konnen.
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Atem und Achtsamkeit: Verbindung von Atmung und
Stressbewaltigung.

Entdecken Sie die Kraft des Atems als Werkzeug zur Stressbewaltigung und zur
Forderung von Achtsamkeit. In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie durch bewusstes
Atmen |hr Stresslevel senken, lhre Konzentration verbessern und ein tiefes
Gefuhl der Ruhe erreichen konnen. Ideal fur jeden, der seinen Arbeitsalltag mit
mehr Gelassenheit und weniger Anspannung gestalten mochte.

® ES €

1,5 STUNDEN Online/Prasenz Preis auf Anfrage

ZIELE

Der Teilnehmer:

e Die wissenschaftlichen Grundlagen der Atemtechniken.

Praktische AtemuUbungen zur sofortigen Anwendung bei Stress.

Integration von Achtsamkeitspraktiken in den Alltag.

Entwickeln einer taglichen Routine zur Steigerung des Wohlbefindens.

INHALT

Bedeutung der Atmung fur Entspannung und Stressabbau.

Verschiedene Atemtechniken und deren Wirkung auf Kérper und Geist.

Schaffung eines persdnlichen Raums fur Achtsamkeit und Reflexion.

Strategien zur Bewaltigung stressiger Situationen durch Atmung.

ZIELGRUPPE

Berufstatige, Studierende und alle, die ihre
Stressbewadltigungsfahigkeiten durch Atem und Achtsamkeit verbessern
mdchten.
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Flow-Zustand: Techniken, um in den Zustand hochster
Produktivitat zu gelangen.

Der Flow-Zustand ist ein Moment hdchster Konzentration und volliger Vertiefung
in eine Tatigkeit, der zu Spitzenleistungen fuhrt. Dieser Kurs vermittelt Ihnen
Techniken und Strategien, um diesen kraftvollen Zustand bewusst zu erreichen
und lhre Produktivitat sowie Kreativitat im Berufsleben zu maximieren. Lernen
Sie, wie Sie Ablenkungen minimieren und sich voll und ganz auf Ihre Aufgaben
konzentrieren kdnnen.

® ES €

1 STUNDE Online/Prasenz Preis auf Anfrage

ZIELE

Der Teilnehmer:

e Die wissenschaftlichen Grundlagen des Flow-Zustandes.

Personliche Trigger, die den eigenen Flow-Zustand einleiten.

Praktische Ubungen zur Férderung von Konzentration und Vertiefung.

Umsetzung von Flow-Techniken fur eine gesteigerte Arbeitsleistung.

INHALT

Erklarung des Flow-Zustands und seiner Bedeutung fur Produktivitat.

Individuelle Strategien zur Erreichung und Aufrechterhaltung des Flows.

Gestaltung eines forderlichen Umfelds fur konzentriertes Arbeiten.

Bewaltigung von Hindernissen und Herausforderungen beim Erreichen des Flow.

ZIELGRUPPE

Profis, Kreative und alle, die lernen mochten, ihre Arbeitsweise zu
optimieren und ein neues Niveau der Produktivitat zu erreichen.
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Mentale Starke und berufliche Exzellenz: Aufbau von
Stressresistenz und Leistungssteigerung.

Steigern Sie |hre mentale Starke und erreichen Sie berufliche Exzellenz durch
gezielte Techniken zur Stressresistenz und Leistungssteigerung. Dieser Kurs
richtet sich an alle, die trotz hoher Anforderungen im Beruf Uber sich
hinauswachsen wollen. Erlernen Sie Methoden, um Ihre mentale
Widerstandskraft zu erhéhen und in herausfordernden Zeiten Spitzenleistungen
zu erbringen.

® ES €

2 STUNDEN Online/Prasenz Preis auf Anfrage

ZIELE

Der Teilnehmer:

Mentaltechniken zur Steigerung der inneren Widerstandskraft.

Ansatze zur Bewaltigung von hohem Arbeitsdruck und Stress.

Aufbau und Pflege eines leistungsstarken Mindsets.

Praktische Tools zur Selbstregulation und Leistungssteigerung.

INHALT

Konzepte der mentalen Starke und ihre Anwendung in der Arbeitswelt.

Strategien zur Entwicklung von Resilienz und Stressbewaltigung.

Ubungen zur Férderung von Konzentration und mentaler Klarheit.

Schaffung von Routinen fur eine nachhaltige berufliche Exzellenz.

ZIELGRUPPE

Fuhrungskrafte, Teamleiter:innen und ambitionierte Mitarbeiter:innen,
die ihre psychische Widerstandsfahigkeit starken und ihre berufliche
Leistung optimieren mochten.
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Mental Load: Strategien zur Befreiung vom
Gedankenkarussell.

Fihlen Sie sich Uberfordert von der standigen Flut an Aufgaben und
Informationen? Der Mental Load, die unsichtbare Last des standigen
Organisierens und Planens, kann Uberwaltigend sein. In diesem Kurs lernen Sie,
wie Sie Ihr Gedankenkarussell stoppen und lhre geistige Last effektiv managen
konnen, um Klarheit und Ruhe im Alltag zurtckzugewinnen.

® ES €

1,5 STUNDEN Online/Prasenz Preis auf Anfrage

ZIELE

Der Teilnehmer:

Das Konzept des Mental Load zu verstehen und zu identifizieren.

Effektive Techniken zur Reduzierung der mentalen Belastung.

Werkzeuge und Methoden zur Organisation von Gedanken und Aufgaben.

Erstellung eines persoénlichen Plans zur Befreiung vom Gedankenkarussell.

INHALT

Erkennung und Umgang mit Mental Load im beruflichen und privaten Kontext.

Strategien zur Priorisierung und Delegation von Aufgaben.

Achtsamkeitsiubungen und Techniken zur Entlastung des Geistes.

Langfristige Ansatze zur Vermeidung von Uberlastung und Stress.

ZIELGRUPPE

Berufstatige, Eltern, Studierende und alle, die den Anforderungen des
taglichen Lebens gerecht werden mochten, ohne sich mental Uberlastet
zu fuhlen.
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Mental Stark im Job: Resilienz als SchlUssel far
beruflichen Erfolg.

Beruflicher Erfolg verlangt mehr als nur Fachwissen; er fordert auch psychische
Widerstandsfahigkeit. In diesem Kurs konzentrieren wir uns auf den Aufbau von
Resilienz - Ihrer inneren Starke, die es lhnen ermdglicht, Herausforderungen zu
meistern und aus schwierigen Situationen gestarkt hervorzugehen. Lernen Sie,
wie Sie Ihre mentale Starke nutzen kdnnen, um lhre Karriere voranzubringen und
lhre beruflichen Ziele zu erreichen.

® ES €

1-2 STUNDEN Online/Prasenz Preis auf Anfrage

ZIELE

Der Teilnehmer:

Die Grundlagen der Resilienz und ihre Bedeutung fur den Beruf.

Selbstmanagement-Techniken zur Starkung der psychischen Widerstandsfahigkeit.

Entwicklung von Coping-Strategien fur berufliche Herausforderungen.

Methoden zur Pflege der mentalen Gesundheit und zur Vermeidung von Burnout.

INHALT

Definition und Elemente der Resilienz im Arbeitskontext.

Praktische Ubungen zur Férderung von Anpassungsfahigkeit und Optimismus.

Techniken zur Steigerung der Selbstwirksamkeit und zur Stressbewaltigung.

Aufbau eines unterstutzenden Netzwerks fur nachhaltigen beruflichen Erfolg.

ZIELGRUPPE

Berufstatige aller Ebenen, die ihre Resilienz als Schlusselfaktor fur
beruflichen Erfolg starken mdchten.
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Endlich Feierabend: Methoden zum bewussten
Abschalten und Auftanken.

Der Feierabend markiert eine wichtige Zeit, um vom Arbeitsalltag abzuschalten
und neue Energie zu sammeln. Dieser Kurs zeigt Ihnen, wie Sie durch bewusste
Methoden und Routinen den Ubergang von der Arbeit zur Freizeit optimieren
und lhr Wohlbefinden steigern konnen. Erfahren Sie, wie Sie geistig und
korperlich auftanken, um den Rest Ihres Tages in vollen Zlgen zu geniel3en.

® ES €

1,5 STUNDEN Online/Prasenz Preis auf Anfrage

ZIELE

Der Teilnehmer:

e Techniken, um nach der Arbeit geistig loszulassen und zu entspannen.

e Methoden zur bewussten Gestaltung des Feierabends.

e Strategien zum Aufladen der eigenen Batterien und zur Selbstfursorge.

e Erstellung eines personlichen Abendrituals, das Entspannung und Erholung

fordert.

INHALT

Bedeutung der Trennung von Arbeit und Freizeit fur die Lebensqualitat.

Aktivitdten und Ubungen, die zur Erholung und Entspannung beitragen.

e Tipps zur Reduzierung von Stress und zur Verbesserung des Schlafs.

Planung eines Feierabends, der die persdnlichen Bedurfnisse berucksichtigt.

ZIELGRUPPE

Berufstatige, die lernen mochten, ihre Arbeit effektiv abzuschlieBen und
ihre freie Zeit optimal fur Erholung und persdnliche Interessen zu
nutzen.
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Work-Life-Balance &
Lebensstil




Work-Life-Balance in der digitalen Ara: Strategien fur ein
ausgeglichenes Leben.

In der digitalen Welt verschwimmen die Grenzen zwischen Arbeit und Privatleben
zunehmend. Dieser Kurs bietet Ihnen die Fahigkeiten, um in dieser vernetzten
Welt eine gesunde Work-Life-Balance zu etablieren. Sie erlernen Strategien, die
lhnen helfen, Berufs- und Privatleben harmonisch zu vereinen und dabei sowohl
lhre Produktivitat zu steigern als auch genidgend Zeit fur Erholung und
personliche Entwicklung zu finden.

® ES €

2 STUNDEN Online/Prasenz Preis auf Anfrage

ZIELE

Der Teilnehmer:

e Die Herausforderungen und Chancen der Work-Life-Balance in der digitalen Ara zu
verstehen.

e Praktische Techniken zur Abgrenzung und Priorisierung von Aufgaben.

e Digitale Werkzeuge sinnvoll einzusetzen, um die eigene Effizienz zu verbessern.

e Personliche Ressourcen zu managen und Auszeiten effektiv zu gestalten.

INHALT

Analyse der eigenen Work-Life-Balance und Identifikation von Stressfaktoren.

Einsatz von Zeitmanagement-Methoden und digitalen Tools.

Entwicklung eines individuellen Plans fur ein ausgeglichenes Leben.

Techniken zur Forderung von Achtsamkeit und Prasenz im Alltag.

ZIELGRUPPE

Berufstatige, die in der digitalen Welt erfolgreich sein und dabei ein
erfulltes und ausgewogenes Leben fuhren mdchten.
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Gesund Essen, auch wenn's hektisch ist: Ernahrungstipps
fur den Arbeitsalltag.

Zeitmangel und ein hektischer Arbeitsalltag kdénnen eine ausgewogene
Erndhrung zur Herausforderung machen. Dieser Kurs bietet Ihnen praktische
Erndhrungstipps und einfache Gewohnheiten, die Sie leicht in Ihren Berufsalltag
integrieren kdnnen. Lernen Sie, wie Sie auch an stressigen Tagen nahrstoffreiche
Mahlzeiten planen und geniellen kénnen, um I|hre Gesundheit und
Leistungsfahigkeit zu unterstutzen.

® ES €

2 STUNDEN Online/Prasenz Preis auf Anfrage

ZIELE

Der Teilnehmer:

e Die Grundlagen gesunder Erndhrung und deren Bedeutung fur die
Leistungsfahigkeit.

e Schnelle und gesunde Snack-Optionen fur den Arbeitsplatz.

e Planung und Vorbereitung von nahrstoffreichen Mahlzeiten.

e Strategien zur Vermeidung von Fast Food und anderen ungesunden Verlockungen.

INHALT

Nahrstoffe, die in einem aktiven Arbeitsleben nicht fehlen sollten.

Einfache und schnelle Rezepte, die sich gut vorbereiten lassen.

e Tipps zum gesunden Essen unterwegs und auf Reisen.

Wie man trotz Zeitmangel und Stress gesunde Entscheidungen trifft.

ZIELGRUPPE

Berufstatige, die trotz eines dichten Zeitplans Wert auf eine gesunde
Erndahrung legen und ihr Wohlbefinden steigern mdéchten.
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Erfolgsformel Schlaf: Bedeutung guter
Schlafgewohnheiten fur Produktivitat und Gesundheit.

Guter Schlaf ist mehr als nur eine Ruhepause: Er ist eine zentrale Saule fur Ihre
Gesundheit und Produktivitat. Dieser Kurs vermittelt Ihnen, wie Sie lhre
Schlafgewohnheiten verbessern und so Ihren Alltag optimieren kénnen. Erfahren
Sie, welche Rolle Schlaf in Bezug auf Leistungsfahigkeit, Wohlbefinden und
langfristige Gesundheit spielt und wie Sie Nacht fur Nacht zu besserem Schlaf
finden.

® ES €

1,5 STUNDEN Online/Prasenz Preis auf Anfrage

ZIELE

Der Teilnehmer:

e Wissenschaftliche Erkenntnisse Uber die Vorteile von Schlaf und seine
Auswirkungen auf die Tagesleistung.

e Praktische Strategien zur Entwicklung von Schlafgewohnheiten, die zu
erholsamem Schlaf fuhren.

e Methoden zur Analyse und Optimierung des eigenen Schlafumfelds.

e Bewaltigung haufiger Schlafprobleme und Steigerung der Schlafqualitat.

INHALT

Grundlagen des Schlafzyklus und der Schlafhygiene.

Tipps zur Gestaltung einer schlafférdernden Abendroutine.

Anpassung der Lebensweise fur einen tiefen und erholsamen Schlaf.

e Umgang mit Technologie und anderen Storfaktoren, die den Schlaf beeintrachtigen.

ZIELGRUPPE

Jeder, der seine Schlafqualitat verbessern und dadurch sein tagliches
Leistungsniveau und seine Gesundheit steigern mdchte.
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Ganzjahrig in Topform: Ganzheitliche Methoden fur eine
dauerhafte Gesundheit

Mochten Sie das ganze Jahr Uber Ihre Gesundheit starken und Ihr Wohlbefinden
maximieren? Dieser Kurs fuhrt Sie in ganzheitliche Methoden ein, die Ihnen
helfen, das Fundament fur eine lang anhaltende korperliche und geistige
Gesundheit zu legen. Entdecken Sie, wie Sie durch Ernahrung, Bewegung, Schlaf
und Stressmanagement in allen Jahreszeiten in Topform bleiben kénnen.

® ES €

3 STUNDEN Online/Prasenz Preis auf Anfrage

ZIELE

Der Teilnehmer:

Erndhrungsstrategien, die das Immunsystem starken und die Vitalitat fordern.

Bewegungsroutinen, die sich an verschiedene Jahreszeiten anpassen lassen.

Die Bedeutung von erholsamem Schlaf und Methoden zur Schlafverbesserung.

Techniken zur Stressreduktion und zum Erhalt der mentalen Gesundheit.

INHALT

e Ganzheitliche Ansatze zur Gesundheitsférderung und Pravention.
e Saisonale Ernahrung und deren Vorteile fur die Gesundheit.

e Anpassbare Ubungsplane fiir das ganze Jahr.

e Praventive MalBnahmen gegen saisonale Beschwerden und

Allgemeinerkrankungen.

ZIELGRUPPE

Menschen jeden Alters, die an ganzheitlichen Gesundheitskonzepten
interessiert sind und ihre Gesundheit proaktiv unterstitzen méchten.
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Gewohnheiten meistern: Aufbau guter Routinen und
Abbau schlechter Gewohnheiten.

Gewohnheiten pragen unseren Alltag und entscheiden oft Uber Erfolg und
Misserfolg sowohl im personlichen als auch im beruflichen Bereich. Dieser Kurs
vermittelt lhnen die Kunst, positive Gewohnheiten zu etablieren und negative
abzulegen. Erfahren Sie, wie Sie durch die Kraft der Routine |hre Ziele erreichen
und ein erflullteres Leben fuhren konnen.

® ES €

1 STUNDE Online/Prasenz Preis auf Anfrage

ZIELE

Der Teilnehmer:

Die Psychologie hinter Gewohnheiten und wie sie unser Verhalten beeinflussen.

Schritt-fur-Schritt-Methoden zum Aufbau von gewinnbringenden Routinen.

Techniken zum Abbau von Gewohnheiten, die Sie zurtuckhalten.

Erstellung eines individuellen Plans zur Veranderung von Gewohnheiten.

INHALT

Erkennung und Analyse von persdnlichen Gewohnheitsmustern.

Praktische Strategien fUr die nachhaltige Implementierung neuer Routinen.

Uberwindung von Widerstanden und Aufrechterhaltung der Motivation.

Nutzung von Tools und Apps zur Unterstutzung des Gewohnheitswandels.

ZIELGRUPPE

Jeder, der seine taglichen Routinen verbessern wund schlechte
Gewohnheiten Uberwinden mdéchte, um seine Lebensqualitat zu steigern.
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Zeitgewinn durch SpeedReading: Schneller lesen und
dabei besser verstehen.

In einer Welt, in der Informationen Uberfluten, wird schnelles Lesen zu einer
unschatzbaren Fahigkeit. Dieser Kurs lehrt Sie SpeedReading-Techniken, die lhre
Lesegeschwindigkeit deutlich erhéhen und gleichzeitig das Textverstandnis
verbessern. Gewinnen Sie wertvolle Zeit zurtiick und erhohen Sie lhre Effizienz
beim Lesen von Berichten, E-Mails und Fachliteratur.

® ES €

3-4 STUNDEN Online/Préasenz Preis auf Anfrage

ZIELE

Der Teilnehmer:

e Grundlagen des SpeedReadings und die Wissenschaft dahinter.

e Techniken, um schneller zu lesen und Informationen effektiver zu verarbeiten.

e Ubungen, um das Auge und das Gehirn auf schnelle Informationsaufnahme zu
trainieren.

e Methoden, um das Erlernte im Alltag und Beruf anzuwenden.

INHALT

e Verstandnis fur den Prozess des Lesens und wie man ihn beschleunigen kann.

e Strategien zur Reduzierung von Subvokalisation und zur Erhéhung der
Wortaufnahme.

e Praktische Tipps zur Steigerung der Konzentration und zur Reduktion von
Ablenkungen.

e Anwendung von SpeedReading im professionellen Kontext.

ZIELGRUPPE

Berufstatige, Studierende und alle, die groBe Mengen an Text effizienter
bewadltigen und ihre Leseziele schneller erreichen mdchten.
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Konzentrationstraining fur Hochstleistungen im Job:
Techniken zur Steigerung der Konzentrationsfahigkeit.

In einer Welt voller Ablenkungen ist die Fahigkeit, sich zu konzentrieren,
entscheidend fur den beruflichen Erfolg. Dieser Kurs ist darauf ausgerichtet,
lhnen zu helfen, lhre Konzentration zu maximieren und lhre Produktivitat zu
steigern. Erlernen Sie bewdahrte Techniken und Methoden, um lhre geistige
Ausdauer zu verbessern und bei der Arbeit Spitzenleistungen zu erzielen.

® ES €

3 STUNDEN Online/Prasenz Preis auf Anfrage

ZIELE

Der Teilnehmer:

e Die Bedeutung von Konzentration und Fokus im beruflichen Umfeld.

e Ubungen und Techniken zur Verbesserung der Konzentrationsfahigkeit.

e Strategien zur Minimierung von Ablenkungen und zur Steigerung der geistigen
Klarheit.

e Methoden zur langfristigen Erhaltung und Verbesserung der

Aufmerksamkeitsspanne.

INHALT

Neurologische Grundlagen der Konzentration und Aufmerksamkeit.

Konzentrationsubungen, die sich leicht in den Arbeitsalltag integrieren lassen.

Nutzung von Umgebung und Arbeitsplatzgestaltung zur Forderung des Fokus.

Zeitmanagement-Techniken, die konzentriertes Arbeiten unterstitzen.

ZIELGRUPPE

Berufstatige, Manager:innen und Fachkrafte, die ihre
Konzentrationsfahigkeit ausbauen und ihre Leistung im Beruf steigern
mochten.
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Schnell im Thema: Strategien fur effektives Verstandnis
neuer Inhalte

Die moderne Arbeitswelt fordert uns standig auf, neue Informationen schnell zu
erfassen und anzuwenden. In diesem Kurs erhalten Sie wirkungsvolle Strategien
und Techniken, um neue Inhalte effektiv zu verstehen und sich anzueignen.
Steigern Sie lhre Lernkompetenz und bleiben Sie in einem sich rasch
verandernden Umfeld stets auf dem Laufenden.

® ES €

2-3 STUNDEN Online/Prasenz Preis auf Anfrage

ZIELE

Der Teilnehmer:

Bewahrte Methoden zum schnellen Verstandnis und zur Aneignung neuer

Informationen.

Kognitive Techniken zur Verbesserung der Gedachtnisleistung.

Praktische Ansatze zum effektiven Lesen und Verarbeiten komplexer Inhalte.

Entwickeln eines individuellen Lernplans, der zu Ihrem Lebensstil passt.

INHALT

Lerntechniken, die das Verstehen und Behalten von Informationen fordern.

Anwendung von Mind-Mapping und anderen Visualisierungswerkzeugen.

Tipps zur Organisation von Lernmaterialien und zur Zeitplanung beim Lernen.

e Umgang mit Informationsuberflutung und Fokussierung auf das Wesentliche.

ZIELGRUPPE

Fach- und Fuhrungskrafte, Studierende, und lebenslang Lernende, die
ihre Fahigkeit, sich schnell in neue Themen einzuarbeiten, verbessern
mochten.
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Familie und
Beruf




Beruf und Familie im Einklang: Wege zur effektiven
Selbstfursorge

Das Jonglieren von beruflichen Verpflichtungen und familiaren Anforderungen
kann herausfordernd sein. In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie beides besser in
Einklang bringen und dabei nicht die Selbstfursorge vernachlassigen. Entdecken
Sie Strategien, die Ihnen helfen, ein ausgewogenes Leben zu flhren, in dem Sie
sich sowohl um lhre Familie kimmern als auch beruflich erfolgreich sind und sich
selbst nicht vergessen.

® ES €

2-3 STUNDEN Online/Prasenz Preis auf Anfrage

ZIELE

Der Teilnehmer:

o Effektives Zeitmanagement, um Beruf und Familie zu balancieren.

e Selbstfursorgetechniken, um Burnout vorzubeugen und das Wohlbefinden zu
steigern.

e Grenzen zu setzen und Nein zu sagen, ohne Schuldgeftuhle zu haben.

e Aufbau eines Unterstutzungsnetzwerks und Nutzung von Ressourcen fur Eltern.

INHALT

Analyse der eigenen Zeitverwendung und Prioritatensetzung.

Methoden zur Entspannung und Regeneration in kurzen Zeitfenstern.

Schaffung von Ritualen, die den Ubergang zwischen Beruf und Familie erleichtern.

Entwicklung eines persdnlichen Plans fir mehr Balance und Selbstfursorge.

ZIELGRUPPE

Berufstatige Eltern und FUrsorge tragende Personen, die nach Wegen
suchen, ihre vielfaltigen Rollen zu managen, ohne ihre eigenen
BedlUrfnisse zu vernachlassigen.
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Erziehung und Beruf: Harmonie zwischen Elternrolle und
Karriere

Die Doppelbelastung durch Beruf und Erziehung zu meistern, ist eine Kunst, die
erlernt werden kann. Dieser Kurs bietet Ihnen Einblicke und Techniken, um die
Herausforderungen der Elternschaft mit Ihren beruflichen Ambitionen in
Einklang zu bringen. Lernen Sie, wie Sie eine harmonische Balance schaffen, die
es Ihnen ermaoglicht, in Ihrer Karriere zu wachsen und gleichzeitig eine stutzende
und prasente Elternrolle zu erfullen.

® ES €

2-3 STUNDEN Online/Prasenz Preis auf Anfrage

ZIELE

Der Teilnehmer:

e Strategien zur erfolgreichen Vereinbarung von Karriere und Elternverantwortung.
e Methoden zur Effizienzsteigerung und Stressreduktion im Alltag.

e Aufbau von starken familiaren Bindungen trotz beruflicher Verpflichtungen.

e Personliche Grenzen zu erkennen und zu setzen, um Uberforderung ZUu

vermeiden.

INHALT

e Zeitmanagement und Organisationstipps fur berufstatige Eltern.

e Kommunikationstechniken, die Verstandnis und Zusammenhalt in der Familie
fordern.

e Nutzung von Ressourcen und Hilfsangeboten fur berufstatige Eltern.

e Entwicklung eines Aktionsplans zur Erreichung einer ausgewogenen Work-Life-

Balance.

ZIELGRUPPE

Berufstatige Mutter und Vater, die sowohl in ihrer Karriere als auch in
der Erziehung erfolgreich sein moéchten und nach praktischen Losungen
suchen.
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