Impulsworkshop

Augengesundheit

Online | 30 Minuten | Theorie & Praxis

Brennende und mude
Augen?

In Deutschland arbeiten

mehr als 18 Millionen
Menschen im BUro und starren
taglich viele Stunden auf den
Bildschirm — gehdrst auch du
dazu? Kdmpfst auch du mit
Mudigkeit und Kopfschmerzen?
Das muss nicht sein!

Mit unseren Tipps

gonnst du deinen Augen

eine Auszeit!

Via MS Teams !
I Hier klicken, um teilzunehmen

88 PAYBACK GROUP

So geht
Augengesundheit

In unserem Workshop
erkl&dren wir dir, wie eine
Pause fur deine Augen
funktioniert. Anhand Theorie
und Praxis zeigen wir dir, wie
du Beschwerden vorbeugen
und mit welchen Ubungen du
sofortige Abhilfe schaffen
kannst. So kommst du besser
und mit klarer Sicht durch
deinen (Arbeits-)Alltag.
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Impulsworkshop

Angst —
rational oder irrational?

Online | 30 Minuten | Theorie & Praxis

Angst — Dein Leben
gehort dir!

Wir leben in herausfordernden
Zeiten und sind auf vielen
Ebenen korperlich und mental
gefordert. Und manchmal
auch Uberfordert. Arbeiten und
Lelbben werden komplexer, viele
Menschen stehen unter
hohem Druck und haben
Angst, den Anforderungen und
Erwartungen nicht gerecht zu
werden. Unsere Angst ist ein
Grundphdnomen, mit dem wir
aufwachsen und sie hat viele
verschiedene Gesichter.

Via MS Teams |
I Hier klicken, um teilzunehmen

88 PAYBACK GROUP

Angstfrei durch die
Arbeitswelt 4.0

In unserem interaktiven
Workshop nehmen wir die
Emotion Angst genauer unter
die Lupe und schauen uns an,
wie sie entstenht. Die gute
Nachricht ist schon mal, dass
auch die Angst Angst hat.
Durch praktische Ubungen
erfdhrst du, wie du deine Angst
Uberwinden und weiteren
Attacken vorbeugen kannst.
Danach wirst du dich nicht nur
freier fuhlen, sondern auch
entspannter.
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Impulsworkshop
Biohacking —
Dein Weg zum Supermensch

Online | 30 Minuten | Theorie & Praxis

Biohacking — Der Weg zur
Selbstoptimierung

Hast du schon viele Wege und
Methoden ausprobiert, gestnder
zU leben, abzunehmen oder
stressfreier im Alltag zu sein und
nichts funktioniert so wirklich?
Gelange durch den Ansatz des
Biohackings zu einem tieferen
Verstdndnis Uber deinen Korper
und Geist. Jeder Organismus ist
individuell und was anderen hilft,
muss nicht gleichzeitig hilfreich
far dich sein.

Via MS Teams |
I Hier klicken, um teilzunehmen

88 PAYBACK GROUP

Dein Weg zu mehr
Leistungsfahigkeit

In diesem Workshop lernst du
verschiedene Bereiche des
Biohackings kennen, die dir
dabei helfen, dich zu optimieren
und das Beste aus dir rauszu-
holen! Wie erndhren und
lbewegen sich Biohacker? Wir
beantworten dir, wie du ohne
Stress Top-Leistung bringen
und anschlief3end in einen
Erholungszustand zurltckkehren
kannst.
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Impulsworkshop

Blue Zones -
Die gesuindesten Menschen der Welt E

Online | 30 Minuten | Theorie & Praxis

Blue Zones — der
Gesundheit auf der Spur?

Auf naturliche Art und Weise
glucklich und gesund alt zu
werden klingt schon, aber auch
unerreichbar? Die sogenannten
Blue Zones beweisen das
Gegenteil. Als Blue Zones werden
fanf Regionen auf der Welt
bezeichnet, in denen die
Bewohner:innen Studien zufolge
bei bester Lebensqualitat sehr
alt werden. Doch worin liegt inr
Geheimnis lebenslanger
Gesundheit und Fitness?

Via MS Teams |
I Hier klicken, um teilzunehmen

88 PAYBACK GROUP

Reise mit uns durch die
Blue Zones dieser Welt!

Um dieses Ratsel zu 16sen,
gehen wir in unserem Online
Workshop auf die Reise und
beantworten die Frage, warum
die Bewohner:iinnen der Blue
Zones so dlt werden und dabei
bei bester Gesundheit sind. Wir
verschaffen einen Einblick in die
besonderen Lebensweisen der
Blue Zones und ergrunden
dabei verschiedenste
gesundheitsfordernde
Facetten.
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Impulsworkshop

Body & Mind -
Eine kraftvolle Einheit

Online | 30 Minuten | Theorie & Praxis

Kopf & Korper -
unzertrennlich

Dass Hardware und Software
zusammenhdngen ist meist

selbstverstdndlich. Aber wie ist

das im menschlichen
,System”? Sind Kérper und
Psyche auf die gleiche Weise
verknupft wie eine Computer-
Hardware mit dessen
Software? Oft werden diese
lbeiden Bereiche getrennt
voneinander betrachtet —

dabei sind sie eigentlich kaum

voneinander trennbar.

Via MS Teams I
. um teilzunehmen

I Hier klicken

88 PAYBACK GROUP

&

Kopf & Kérper — Wie
hangt das zusammen?

Wir nehmen den
Zusammenhang zwischen
Kopf und Korper genauer unter
die Lupe. Indem wir uns mit der
Komplexitat dieses
Zusammenspiels beschdaftigen
lernst du, auf welchen Ebenen
sich unsere Psyche auf
unseren Korper auswirkt.
Erhalte aulderdem Tipps, wie
du deine mentale und
korperliche Gesundheit positiv
beeinflussen kannst.
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Impulsworkshop

Darmgesund geniefRen —
Mind-Gut Connection

Online | 30 Minuten | Theorie & Praxis

Was kann unser Darm?

In unserem Darm befinden
sich 100 Billionen hoch
spezialisierter Bakterien,
welche stadndig damit be-
schaftigt sind, die Verdauung,
die Nahrstoffversorgung und
die Abwehrkrafte unseres
Koérpers aufrechtzuerhalten.
Gerdt das Organ aus dem
Gleichgewicht, kdnnen
hormonelle Schwankungen
und eine schwache
Immunabwehr z.B. die Folge
sein. Der Darm ist daher unser
zentrales Gesundheitsorgan!

88 PAYBACK GROUP

...und was benétigt er?

In diesem Impulsvortrag ver-
mitteln wir ein grundlegendes
Wissen Uber unsere
Verdauung und schauen uns
an, warum ein gesunder Darm
so wichtig ist und weshalb er
auch als ,zweites Gehirn” gilt.
Zudem erkléren wir, was
deinen Darm schwdcht und
starkt. Dich erwarten
praktische Tipps, wie du
langfristig deine Darmflora
richtig glucklich machst und
Krankheiten vorbeugen kannst.
Sei gespannt!

Via MS Teams |
I Hier klicken, um teilzunehmen
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Impulsworkshop

Diabetes

Online | 30 Minuten | Theorie & Praxis

Zu viel Zucker?

Diabetes mellitus, oder auch
Zuckerkrankheit genannt, ist
eine Stoffwechselerkrankung,
die mit erhdhtem
Blutzuckerspiegel einhergent.
Immer mehr Menschen
erkranken von Jahr zu Jahr vor
allem an Typ 2 Diabetes, was
vor allem mit unserer
Erndhrung und unserem
Bewegungsmangel
zusammenhdangt.

Via MS Teams |
I Hier klicken, um teilzunehmen

88 PAYBACK GROUP

Diabetes und
Erndhrung — Wie hangt
das zusammen?

In unserem Workshop
erkldren wir dir alles Uber die
Stoffwechselerkrankung
Diabetes und inwiefern sie mit
Bewegung und Erndhrung
zusammenhangt. Wir geben
dir wertvolle Tipps mit auf den
Weg, wie du prdventiv gegen
Diabetes vorgehen kannst.
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Impulsworkshop

Digitale Mudigkeit — Moderne

Herausforderung

Online | 30 Minuten | Theorie & Praxis

Digital overload?

MUde Augen, Kopf- und
Nackenschmerzen? All das
sind Symptome digitaler
Mudigkeit. Das Phdnomen
digitale Mudigkeit, auch als
zoom fatigue bezeichnet,
beschreibt die Erschopfung
ausgeldst durch einen hohen
Konsum von digitalen Medien,
Videokonferenzen oder
anderen digitalen Dienst-
leistungen - ein Zustand, den
viele Menschen kennen!

Via MS Teams I
,um teilzunehmen

I Hier klicken

88 PAYBACK GROUP

So geht’s besser!

Wir zeigen dir in unserem
Workshop, warum die digitale
Welt so herausfordernd sein
kann und wie digitale
Mudigkeit entsteht. Lerne
Strategien im Umgang mit
digitaler Mudigkeit kennen und
erfahre, wie du dir wohltuende
Auszeiten schaffen kannst.
Aulierdem gibt es eine kleine
Praxiseinheit in Form von
Augenubungen — sei
gespannt!
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Impulsworkshop

Entziindungshemmende
Erndhrung — Do’s & Dont’s

Online | 30 Minuten | Theorie & Praxis

Vorbeugen gegen Entzindungshemmende
Krankheiten? Lebensmittel — Go for it
Eine unausgewogene In unserem Workshop erfahrst
Erndhrung kann zum Ausléser  du, welche Lebensmittel bei
zahlreicher entzUndungs- einer entzundungshemmenden
bedingter Erkrankungen Erndhrung auf keinen Fall fehlen
werden. Bestimmte Lebens- durfen und welche Produkte du
mittel wirken, neben einer eher meiden solltest. Du lernst
allgemein gesunden und die Bedeutung der Lebensmittel
ausgewogenen Erndhrung, fGr deinen Korper kennen und
besonders effektiv gegen bekommst dazu leckere
Entzindungsprozesse. Sie Rezeptideen mit auf den Weg.
fordern das Gleichgewicht in Daruber hinaus geben wir dir
unserem Korper und stdrken Tipps fur eine einfache

unser Immunsystem. Umsetzung im Alltag.

Via MS Teams !
I Hier klicken, um teilzunehmen

9® PAYBACK GROUP move @
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Impulsworkshop

Ernahrungsweisen ohne Diat —
Vergiss den Jojo-Effekt

Online | 30 Minuten | Theorie & Praxis

Welche Didat ist die
Beste?

Sind Mehlalternativen besser
als normales Weizenmehl? Low
Carb oder Raw Food? Und was
ist eigentlich die personalisierte
Erndhrung? Viele Erndhrungs-
weisen liegen im Trend und
sind oft nicht so gut wie das,
was sie versprechen. Vielleicht
hast du auch schon die ein
oder andere Didt ausprobiert,
aber nie mit einem
nachhaltigen Ergebnis?

88 PAYBACK GROUP

Wir verschaffen einen
Uberblick!

Immer wieder entstehen neue
Trends fur verschiedene
Erndhrungsweisen und Didten.
Wir verschaffen einen
Uberblick Gber die
verschiedenen Didtformen
sowie deren Vor- und
Nachteile. Zusatzlich
unterstutzen wir deine
Essenswahl und zeigen dir, was
eine ausgewogene Erndhrung
bedeutet.

Via MS Teams |
I Hier klicken, um teilzunehmen
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Impulsworkshop

Basiswissen gesunde Ernahrung
— Worauf es wirklich ankommt

Online | 30 Minuten | Theorie & Praxis

Superfood, Clean
Eating, Vegan?

Die Erndhrungstrends kommen
und gehen. Doch welche gibt
es zurzeit und was steckt
wirklich dahinter? Oft ist es
schwierig, hier noch den
Durchblick zu behalten. Denn
nicht jeder Trend ist unbedingt
zu empfehlen. Wichtig ist
vielmehr, die Hintergrinde zu
verstehen und grundsatzlich
auf eine bewusste Erndhrung
ZU achten.

Via MS Teams |
I Hier klicken, um teilzunehmen

88 PAYBACK GROUP

Erforscht oder erfunden?
Wir decken auf.

Wir setzen uns mit den
wichtigsten aktuellen
Erndhrungstrends auseinander
und kléren auf, welcher Trend
sich wirklich positiv auf die
Gesundheit auswirken kann und
welcher eher kritisch zu hinter-
fragen ist. Aulderdem zeigen wir
dir, worauf es wirklich bei einer
gesunden Erndhrung an-
kommt.
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Impulsworkshop

Gesundes Fuihren —

Flihrungskrafte als Rolemodels
Online | 30 Minuten | Theorie & Praxis

Gesund fuhren?

FUhrung hat nicht nur einen ent-
scheidenden Einfluss auf den
Erfolg eines Unternehmens,
sondern auch auf die Gesundheit
der Mitarbeitenden. Gesundheits-
orientierte FUhrung zeichnet sich
durch Wer- schdtzung, offene
Kommunikation und ein unter-
stutzendes Arbeitsumfeld aus. In
der Rolle der Fuhrungskraft bist
du Vorbild und darfst deinem
Team zeigen, wie wichtig
Selbstfursorge fur die Gesundheit
ist.

88 PAYBACK GROUP

So gelingt’s!

Mache dich bereit, das Thema
Leadership aus einer neuen
Perspektive zu betrachten! Du
erfdhrst spannende Facts und
Methoden, die dir im Umgang
mit dir selbst & deinem Team
helfen, um Achtsamkeit und
Motivation im Arbeitsalltag zu
erhdhen. Wir arbeiten mit
Reflexionsfragen und
praktischen Beispielen, die du
direkt in die Praxis umsetzen und
mit deinem Team neue Wege
gehen kannst.

Via MS Teams |
I Hier klicken, um teilzunehmen
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Impulsworkshop

Healthy Habits —

Flir einen smarten Alltag

Online | 30 Minuten | Theorie & Praxis

Smarte Routinen?

Der Mensch ist ein
Gewohnheitstier — wenn wir
uns einmal an etwas gewohnt
haben, féllt es uns ziemlich
schwer, das wieder zu dndern.
So schleichen sich auch
oftmals ungesunde Routinen
ein. Was sind eigentlich
ungesunde und gesunde
Routinen und wie kann ich
meine Gewohnheiten
langfristig dndern? Hochste
Zeit, dass wir uns unsere
Gewohnheiten mal genauer
anschauen!

Via MS Teams I
Hier klicken, um teilzunehmen

88 PAYBACK GROUP

So klappt es im Alltag!

In unserem Workshop kldren
wir Uber Gewohnheiten und
Routinen auf und geben dir
Input zu den Themen
Motivation, Zielsetzung und
Lernen, sodass du es schaffst,
alte Gewohnheiten abzulegen
und neue gesunde
Gewohnheiten langfristig zu
etablieren.

Wir geben dir spannende Tipps
far smarte Routinen und
zeigen dir, wie du mit Routinen
mehr Struktur in deinen Alltag
ringst.
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Impulsworkshop

Immunpower —
Booste dein Immunsystem

Online | 30 Minuten | Theorie & Praxis

Oft schlapp und krank?

Gerade zur kalten Jahreszeit
sollten wir unseren Korper
lbestmodglich gegen Viren und
Bakterien wappnen, um gesund
und leistungsfdahig zu bleiben.
Unser Immunsystem arbeitet
hierfGr auf Hochtouren.

Kénnen wir unser korpereigenes
Abwehrsystem dabei aktiv
unterstltzen? Jg, die richtige
Erndhrung macht's: Wir zeigen,
was du jetzt essen solltest, um
gesund zu bleiben.

Via MS Teams |
I Hier klicken, um teilzunehmen

88 PAYBACK GROUP

So bleibst du fit!

Proteine, Vitamine, Mineral-
stoffe? In unserem interaktiven
Workshop erfahrst du, welche
Nd&hrstoffe dein Korper jetzt
dringend bendtigt und auf
welche Erndhrungs-
gewohnheiten du besser
verzichten solltest. Auf dich
warten praktische Alltagstipps,
smarte Rezeptvideos und
leckere Immun-Kreationen
zum Nachkochen fur mehr
Immunpower.
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Impulsworkshop

Kommunikation &
Konfliktmanagement

Online | 30 Minuten | Theorie & Praxis

Communication is key!

Jeden Tag interagieren wir mit
vielen Menschen — mit unseren
Kolleginnen, Familie und
Freunden. Uber unsere Worte
kommunizieren wir Bedurfnisse,
Wunsche und Grenzen, wobei
viel Potenzial fur Missinter-
pretationen und Konflikte
entstehen. Zu verstehen, was
Kommunikation genau ist und
wie wir diese fur uns nutzen
kdnnen, ist der Schlussel fur ein
erfolgreiches und erfulltes
Leben.

88 PAYBACK GROUP

..Offne die Tur!

Erhalte in unserem Vortrag
spannende Impulse zu
gesunder Kommunikation, der
Kunst des Zuhoérens und dem
Umgang mit Konflikten. Wir
zeigen dir, was zwischen
Sender:in und Empfdnger:in in
der Kommunikation passiert
und wie du Gesprdche
|6sungsorientiert fUhrst. Mit
praktischen Tipps und Tricks
stdrken wir deine
Kommunikationsfdhigkeit und
reduzieren Missverstdndnisse.

Via MS Teams |
I Hier klicken, um teilzunehmen
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Impulsworkshop

Mit Veranderungen wachsen —
Wind of Change

Online | 30 Minuten | Theorie & Praxis

Alles dndert sich?

Der Mensch ist ein
Gewohnheitstier — wir sind also
keine Fans von Verdnderungen!
Denn damit geht einher, dass
wir unsere Komfortzone
verlassen mussen und das
Risiko eingehen, das Alte und
Vertraute zu verlieren. In der
heutigen schnelllebigen Welt
gehoren Veranderungen
jedoch zum Alltag und wir
durfen lernen, den Wandel
anzunehmen.

Via MS Teams |
I Hier klicken, um teilzunehmen

88 PAYBACK GROUP

Nutze die Chance!

Verdnderungen bedeuten
nicht nur Aufwand und
Umgewdhnung - sie bringen
auch ein riesiges Potenzial mit
sich!'In unserem Workshop
zeigen wir dir, was
Verdnderungen mit uns
machen und wie du deine
Verdnderungskompetenz
starkst. Erhalte wertvolle Tipps
& Tricks fur einen gesunden
Umgang mit Verdnderungen,
so dass du an ihnen wdchst!
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Impulsworkshop

Regeneration —

So wichtig ist Erholung

Online | 30 Minuten | Theorie & Praxis

Dauerhaft Leistung Regelmalige

bringen? Regenerationsphasen
Uns wird immer mehr Regenerationsphasen sind
abverlangt, besonders in der unerldsslich fur unsere Leistung
Arbeitswelt: Knappe Deadlines, und Gesundheit. Auf welche
komplexe Projekte und weitere unterschiedlichen Arten kann
Herausforderungen kosten uns Regeneration stattfinden? Wir
permanent Energie. Wie kdnnen zeigen es dir! Lerne, warum es
wir trotzdem dauerhaft nicht nur far unsere Leistung,
leistungsfdhig bleiben, ohne sondern auch unsere
auszubrennen? Wie kdnnen wir Gesundheit wichtig ist,

far uns wieder Energie regelmdafig unsere Batterien
zuruckholen? wieder aufzuladen.

Via MS Teams |
I Hier klicken, um teilzunehmen

9® PAYBACK GROUP move @
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Impulsworkshop

Resilienz — deine mentale
Superkraft

Online | 30 Minuten | Theorie & Praxis

Resilienz — Dein
naturlicher Beschutzer

In den aktuellen Zeiten der
Unsicherheit ist Resilienz
wichtiger denn je. Sie gilt als die
Superkraft des menschlichen
Geistes schlechthin. Resilienz
bezeichnet die Fahigkeit,
Herausforderungen und Krisen
gut zu meistern und daraus
sogar etwas lernen zu konnen.
Mit anderen Worten: Genau
das, was jeder von uns in
diesen Zeiten mit neuen
Belastungen braucht.

Via MS Teams |
I Hier klicken, um teilzunehmen

88 PAYBACK GROUP

Stark und gesund trotz
schwieriger Zeiten

Lass uns gemeinsam unsere
mentale Superkraft genauer
unter die Lupe nehmen und
schauen, was Resilienz wirklich
lbedeutet. Durch praktische
Ubungen erfahrst du, wie diese
menschliche Fahigkeit
zustande kommt und welche
Faktoren sie beeinflussen. So
kannst du bereits wdhrend des
Workshops deine mentale
Superkraft trainieren und dich
fur die Zukunft starken.
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Impulsworkshop

Gesunder Schlaf

Online | 30 Minuten | Theorie & Praxis

Wundermittel Schilaf

Ein erholsamer Schlaf ist
wesentlich fur die geistige und
korperliche Regeneration und
Gesundheit. Durch Stress und
Zeitdruck ist unser Schlaof
jedoch nicht immer so
erholsam wie gewunscht. Wie
viel Schlaf ist Uberhaupt
gesund und worauf solltest du
vor dem Einschlafen achten,
um eine erholsame Nacht zu
haben?

Via MS Teams I
Hier klicken, um teilzunehmen

88 PAYBACK GROUP

So geht'’s richtig!

Du erfdhrst in unserem
Impulsworkshop, weshalb wir
ein Drittel unseres Lebens
schlafen und wie du deine
eigene Schlafqualitat
optimierst. Erhalte wertvolle
Tipps und Tricks, wie du
wirksame und erholsame
Schlafrituale schaffen kannst,
die das Stresslevel senken und
dich dein Potential
ausschopfen lassen.
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Impulsworkshop

Stresskiller Sport —

Mit Sport gegen Stress

Online | 30 Minuten | Theorie & Praxis

Dauerhaft unter Strom?

In unserer schnelllebigen Welt
scheint Stress schon fast zur
Normalitdt geworden zu sein.
Doch Stress ist auf Dauer nicht
gesund - wenn wir dauerhaft
unter Strom stehen, kann das
weitreichende Folgen far
unsere mentale und physische
Gesundheit haben. Eine der
effektivsten Methoden, um dem
Alltagsstress zu entkommen ist
und bleibt Sport.

Via MS Teams |
I Hier klicken, um teilzunehmen

88 PAYBACK GROUP

Sport ist die Losung!

Doch warum ist das so? Wie
genau entstenht Stress? Und
was passiert, wenn ich Sport
mache? Diese und weitere
Fragen kldren wir gemeinsam
im Workshop ,Stresskiller
Sport”. Dir werden aulderdem
hilfreiche Tipps und Tricks
gezeigt, wie du Sport gezielt in
deinen Alltag integrieren
kannst, um Dauerstress den
Kampf anzusagen!
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Impulsworkshop

Work Life Balance

Online | 30 Minuten | Theorie & Praxis

Alles unter einen Hut
bekommen?

Unsere aktuelle Lebens- und
Arbeitswelt wird in vielen
Bereichen immer komplexer,
sodass die Vereinbarkeit von
Arbeits- und Privatleben auf
die Probe gestellt wird:

Das Lebenstempo
beschleunigt sich und wir
versuchen Privates und Arbeit
in Einklang zu bringen, was zur
taglichen Herausforderung
geworden ist.

Via MS Teams I
. um teilzunehmen

I Hier klicken

88 PAYBACK GROUP

So gelingt Balance im
Alltag!

In unserem interaktiven
Workshop erfahrst du, was eine
gesunde Work Life Balance aus
macht. Wir reflektieren deine
Zufriedenheit in verschiedenen
Lebensbereichen und erkléren
dir, wie du deine Ressourcen
starkst. Erhalte spannende
Tipps und Tricks fur deinen Weg
zur inneren Balance und lerneg,
wie du besser abschalten
kannst.
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