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Betriebliches Gesundheitsmanagement




GUTE GRUNDE FUR EINE
ZUSAMMENARBEIT

« Mehr als 10 Jahre Markterfahrung im BGM und BGF mit
hunderten erfolgreich durchgefihrten Projekten.

« Team mit Kompetenz und Erfahrungin allen Kernthemen der
betrieblichen Gesundheitsforderung, inkl. Qualifikationen
gemal LeitFaden Pravention bzw. §20 SGB V.

« Nahezu alle Leistungen und Angebote sind sowohl auf deutsch
als auch englisch sowie analog oder digital verfigbar.

« Wiederholte Auszeichnung als Top Brand Corporate Health
sowie sehr hohe Kundenzufriedenheit (NPS = 85).

~ SINCE 2022

« Deutschlandweite Abdeckung in diversen Fokusregionen.

« Expertise fir zahlreiche Branchen und UnternehmensgrofRen
durch langjdahrige Zusammenarbeit mit diversen Kunden.

« Ausgewadhlter BGM-/BGF-Partner zahlreicher Top-Anbieter wie
machtfit, DearEmployee oder EGYM Wellpass.



LEISTUNGSKATALOG BGF

FUr Mitarbeitende



Kurzanleitung durch unseren Leistungskatalog

Durch Klick auf die Uberschrift gelangen Sie direkt zur entsprechenden Kategqorie.
/ gelang p g

VORTRAGE

Interaktive Live-Vortrdage zu den
Kernthemen der Gesundheitsforderung.

COACHING & BERATUNG

Q 2 Professionelle Unterstiitzung bei
personlichen Themen.

_—

Wir bieten mehr als nur Standard-Vortrage!

Mit Klick auf das Icon gelangen Sie wieder zur Ubersicht. —



Kurzanleitung durch unseren Leistungskatalog
VORTRAGE - BEWEGUNG

\ Kategorie und Fachbereich

Fachbereich

d

FASZINATION FASZIEN

Der Vortrag kombiniert eine theoretische
Einfihrungin das Faszienmodell mit pragmatischen
Anwendungsmaoglichkeiten fiir den Alltag. Die

Teilnehmenden lernen, was Faszien sind und wie sie
Faszienprodukte oder mogliche Alternativen sinnvoll
einsetzen kénnen.




BGF-LEISTUNGEN
Module, Konzepte & Produkte (Teil 1)

Mit unseren BGF-Leistungen (Module, Konzepte & Produkte) bieten wir einen modularen Baukasten an, aus dem sich (fast) jede Lésung gestalten l3sst.
Ihnen fehlt etwas oder Sie haben spezifische Wiinsche? Sprechen Sie uns an!

Durch Klick auf die Uberschrift/ Icon gelangen Sie direkt zur entsprechenden Kategorie.

VORTRAGE WORKSHOPS CHECK-UPS
@ Interaktive Live-Vortrdge zu den /g ;/ Intensive thematische ng Wissenschaftlich fundiertes Know-how Ffir
Kernthemen der Gesundheitsférderung. Auseinandersetzung und hohe Interaktion mafigeschneiderte Handlungs-
in Kleingruppen. empfehlungen.
AKTIONSSTANDE CHALLENGES COACHING & BERATUNG
l:j Spielerische Sensibilisierung — @ Der Startschuss fiir einen gesiinderen Q 2 Professionelle Unterstiitzung bei
ausprobieren & ins Erleben kommen. Alltag. personlichen Themen.
m KURSE SOLUTIONS
N\ Reinindie Praxis — mit den richtigen & Unsere wechselnden pragmatischen
Ubungen, kompetent und Konzepte auf movement24.de

zielgruppengerecht.


https://www.movement24.de/de/m24solutions/
https://www.movement24.de/de/m24solutions/
https://www.movement24.de/de/m24solutions/
https://www.movement24.de/de/m24solutions/

BGF-LEISTUNGEN

Module, Konzepte & Produkte (Teil 2)

movement24

Mit unseren BGF-Leistungen (Module, Konzepte & Produkte) bieten wir einen modularen Baukasten an, aus dem sich (fast) jede Lésung gestalten l3sst.

Ihnen fehlt etwas oder Sie haben spezifische Wiinsche? Sprechen Sie uns an!

Durch Klick auf die Uberschrift/ Icon gelangen Sie direkt zur entsprechenden Kategorie.

o GESUNDHEIT TO GO CONTENT
Q Niederschwellige Gesundheitsaktionen _\/\_I \ Spannende Gesundheitsthemen von A bis
J zum direkten Mitmachen.

Z - jederzeit und Gberall abrufbar.

KAMPAGNEN ~ BOOKLETS & GUIDES

g” Fir alle, die Gesundheit nachhaltig zum
Gesprachsthema machen mochten.

INDIVIDUELLE ANFRAGEN

Ihnen fehlt etwas oder Sie haben
spezifische Wiinsche?

Sprechen Sie uns an!

Fir eine nachhaltigere Umsetzung
- gesunder Verhaltensweisen im Alltag.

SETS

Pragmatisches Trainingsequipment, direkt
fGr den Arbeitsplatz.

SEMINARE

Wissenschaftlich Fundiertes Know-how fir
mafRgeschneiderte Handlungs-
empfehlungen.


mailto:marketing-sales@movement24.de?subject=Ich%20habe%20Interesse%20an%20Leistungen%20von%20movement24

GESUNDHEITSFENSTER

movement24

Neuheiten auf einen Blick

Gesundheitsfenster im Uberblick

Mit mehr als 10 Jahren Markterfahrung im
BGM und BGF mit hunderten erfolgreich
durchgefiihrten Projekten haben wir
etablierte und altbewahrte Leistungen im

Vortrag Vortrag Vortrag Portfolio.
Osteoporoseprivention Nahrungserginzungsmittel Grenzen setzen, Energie gewinnen Wir analysieren regelmafig aktuelle Trends

in der Arbeits- und Gesundheitswelt und
entwickeln daraus neue Leistungen.

Im Gesundheitsfenster stellen wir Ihnen
eine Auswahl unserer Neuheiten auf einen
Blick vor.

Check-Up Check-Up

Yortrage fiir Azubis Beweglichkeits-Check Knochendichtemessung
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Neuheiten auf einen Blick
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Gesundheitsfenster im Uberblick

Mit mehr als 10 Jahren Markterfahrung im
BGM und BGF mit hunderten erfolgreich
durchgefiihrten Projekten haben wir
etablierte und altbewahrte Leistungen im

Aktionsstand Aktionsstand Aktionsstand Portfolio.
Reaktionstraining Starke Frauen, starke Gesundheit Ménner im Fokus Wir analysieren regelmaRig aktuelle Trends

in der Arbeits- und Gesundheitswelt und
entwickeln daraus neue Leistungen.

Im Gesundheitsfenster stellen wir Ihnen
eine Auswahl unserer Neuheiten auf einen
Blick vor.

Seminar Seminar

Seminare Fiir Azubis

Umgang mit psych. Erkrankungen Wohlbefinden stirken
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| VORTRAGE

Interaktive Live-Vortrage zu den Kernthemen der Gesundheitsforderung.

Im Uberblick
(® 30-90 Min. je Vortrag (inkl. Q&A)
S8 unbegrenzte TN-Zahl

% inkl. Handout

@ﬁ!

analoge oder digitale Umsetzung

Kurzbeschreibung

In unseren interaktiven Live-Vortragen vermitteln wir relevantes Wissen zu Kernthemen der
Gesundheitsférderung, zielgruppengerecht aufbereitet.

Beliebte Zusatzleistungen
 Videoaufzeichnung und Bereitstellung fir gewiinschten Zeitraum

« Ergdnzung um virtuellen Themenraum oder Tipp des Monats
ab 490€

(je Vortrag)




VORTRAGE - BEWEGUNG

Interaktive Live-Vortrage zu den Kernthemen der Gesundheitsforderung.

BEWEGUNG IST
DIE BESTE MEDIZIN
Bewegung & Sport sind echte Allroundtalente und
ihre Wirkung sowohl in der Pravention als auch dem
therapeutischen Einsatz inzwischen unumstritten.
In diesem Vortrag erhalten die Mitarbeitenden
konkrete & machbare Tipps, um vom Wissen ins
Handeln zu kommen.

FURGESUNDHEIT

Im Vortrag erfahren die Teilnehmenden, welchen
Bereichen unserer FiiBe wirim Alltag mehr
Aufmerksamkeit schenken sollten, um Beschwerden
zu vermeiden - denn haufig helfen schon kleine
Veranderungen, um die FiiBe zu entlasten und die
FuRgesundheit zu verbessern.
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AUSDAUERTRAINING

In diesem Vortrag erfahren die Teilnehmenden,
worauf beim Start mit Ausdauertraining zu achten ist
und wie man das Training sinnvoll aufbauen kann. Es
werden wichtige Steuerparameter und der zeitliche
Aufwand besprochen, sowie auf wichtige,
gesundheitliche Effekte eingegangen.



VORTRAGE - BEWEGUNG

Interaktive Live-Vortrage zu den Kernthemen der Gesundheitsforderung.

FASZINATION FASZIEN

Der Vortrag kombiniert eine theoretische
Einfihrungin das Faszienmodell mit pragmatischen
Anwendungsmaoglichkeiten fiir den Alltag. Die
Teilnehmenden lernen, was Faszien sind und wie sie
Faszienprodukte oder mogliche Alternativen sinnvoll
einsetzen kénnen.

FIT IN DEN TAG (MORGENROUTINE)

In diesem Vortrag erfahren die Teilnehmenden, wie
ein aktiver Start in den Tag gelingt und warum
Bewegung direkt am Morgen besonders sinnvoll ist.
Zudem werden unter anderem versch. Varianten
einer Morgenroutine vorgestellt, um proaktiv und
gesund in den Tag zu starten.
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GESUNDER RUCKEN

Im Vortrag lernen die Teilnehmenden Hintergrinde
und funktionelle Zusammenhange zu haufigen
Beschwerdebildern kennen. Dariiber hinaus erfahren
sie praktische, alltagsnahe Handlungsempfehlungen,
sowohl fiir Zuhause als auch fiir den Arbeitsplatz.



VORTRAGE - BEWEGUNG 3

Interaktive Live-Vortriage zu den Kernthemen der Gesundheitsférderung. movement24

GESUNDER NACKEN

Dieser Vortrag thematisiert alltagstaugliche
Lésungsansatze fir eine belastete und verspannte
Muskulatur des Schulter-Nacken-Bereichs. Neben
anatomischen Hintergriinden erfahren die
Teilnehmenden, wie sie im Alltag den Schulter-
Nacken-Bereich entlasten und starken kénnen.



VORTRAGE - ERNAHRUNG

Interaktive Live-Vortrage zu den Kernthemen der Gesundheitsforderung.

ACHTSAMES ESSEN

Die Teilnehmenden erfahren, wie ihre Umgebung
und Emotionen das Essverhalten beeinflussen. Sie
lernen durch theoretischen Input und praktische
Ubungen, wie achtsames Essen dabei hilft,
HeiBRhungerattacken vorzubeugen und das Hunger-
und Sattigungsgefiihl zu spiren.

BRAINFOOD

Im Vortrag erfahren die Teilnehmenden, was
.Brainfood"” bedeutet und welchen Einfluss die
Erndhrung auf die kognitive Leistungsfahigkeit hat.
Zudem erhalten sie grundlegendes Wissen sowie
konkrete Tipps zur Gestaltung ihres persénlichen
~Brainfoods" im Arbeitsalltag.
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DRANBLEIBEN STATT DURCHHALTEN

Viele Menschen wissen, was gesunde Erndhrung
bedeutet — doch die Umsetzung im Arbeitsalltag
bleibt oft eine Herausforderung. Genau hier setzt
dieser praxisnahe Vortrag an: Er unterstitzt
Mitarbeitende dabei, individuelle Vorhaben im
Erndhrungsverhalten wirklich umzusetzen.



VORTRAGE - ERNAHRUNG

Interaktive Live-Vortrage zu den Kernthemen der Gesundheitsforderung.

movement24

ERNAHRUNG IM SCHICHTALLTAG FASTEN GESUND EINKAUFEN
Unsere biologische ,innere” Uhr steuert die Fasten — mehrals nur Verzicht: Wir beleuchten die Die Teilnehmenden lernen, trotz der Vielzahl an
zeitlichen Ablaufe unseres Korpers, inklusive unseres verschiedenen Formen des Fastens, die Lebensmitteln und irrefiihrenden Verpackungen
Stoffwechsels, der Verdauungsvorgange und physiologischen Effekte auf den Kérper und wie Sie gesunde Kaufentscheidungen zu treffen. Sie
unseres Hormonsystems. Dieser Vortrag verknipft Fasten sicher und nachhaltigin Ihren Alltag erfahren von typischen Verbrauchertduschungen
Basiswissen im Bereich Erndhrung mit hilfreichen integrieren konnen. wie Zuckerfallen und erhalten nitzliche Infos zu

Tipps fir den Schichtalltag. Siegeln und Produktkennzeichnungen.



VORTRAGE - ERNAHRUNG

Interaktive Live-Vortrage zu den Kernthemen der Gesundheitsforderung.

GESUNDE ERNAHRUNG UNTERWEGS

Die Teilnehmenden erhalten praktische Tipps, wie
sie sich unterwegs gesund und ausgewogen
erndhren kdénnen. Sie lernen, wie Mahlzeitenplanung
und eine gut zusammengestellte Lunchbox helfen,
auch bei Restaurant- oder Supermarktbesuchen
gesunde Entscheidungen zu treffen.

GESUND SNACKEN

Die Teilnehmenden nehmen aus diesem Vortrag mit,
wann Snacken sinnvollist und wie ein gesunder
Snack das Energielevel steigern kann. Zudem
erhalten sie jede Menge Snackideen sowie Tipps, um
Zuckerfallen zu erkennen.
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GESUNDER STOFFWECHSEL

Der menschliche Korper besteht aus vielen
verschiedenen Stoffwechsel-Feedback-Kreisen. In
diesem Vortrag mit interaktiver Fragerunde erklaren
wir die grundlegenden Funktionsweisen unseres
Stoffwechsels und geben wertvolle Tipps und Tricks
fir die Umsetzung im Alltag.



VORTRAGE - ERNAHRUNG

Interaktive Live-Vortrage zu den Kernthemen der Gesundheitsforderung.

'''''

IMMUNFOOD -
KLEINE HELFER MIT GRORER WIRKUNG
Vitamine, Mineralstoffe, sekundare Pflanzenstoffe -

sie alle starken unser Immunsystem und schiitzen
uns daher vor Krankheitserregern. In diesem Vortrag
lernen die Teilnehmenden, wie eine gesunde und
ausgewogene Erndhrung sie dabei unterstiitzt
gesund und widerstandsfdhig zu bleiben.

NACHHALTIG GENIEREN

In diesem Vortrag lernen die Teilnehmenden, wie
ihre Erndhrungsweise Klima und Umwelt beeinflusst
und welche Malinahmen besonders wirkungsvoll
sind. Sie erhalten Tipps zum nachhaltigen Einkauf,
zur Vermeidung von Verschwendung und zur
Nutzung von Speiseresten fir einen
klimafreundlichen Genuss.
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NAHRUNGSERGANZUNGSMITTEL

Vitamine, Mineralstoffe, Superfoods & Co. -
Nahrungsergdnzungsmittel begegnen uns heute
Uberall: im Supermarkt, in der Apotheke oder gezielt
auf Social Media. Doch was steckt wirklich dahinter?



VORTRAGE - ERNAHRUNG

Interaktive Live-Vortrage zu den Kernthemen der Gesundheitsforderung.

N
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STRESS UND ERNAHRUNG

Ein sinnvolles & achtsames Essverhalten fallt uns
insbesondere in stressigen Zeiten haufig schwer. Wie
wir unsere Erndhrung als Stressblocker &
Energiespender nutzen kénnen und gut vorbereitet
durch intensive Zeiten kommen, darum geht es in
diesem Vortrag.

)
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VORTRAGE - MENTALE GESUNDHEIT

Interaktive Live-Vortrage zu den Kernthemen der Gesundheitsforderung.
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DIGITALE BALANCE

In diesem Vortrag erfahren die Teilnehmenden, wie
sieihre digitale Balance verbessern kénnen. Sie
lernen, ihre digitalen Gewohnheiten kritisch zu
hinterfragen und erhalten Tipps fiir einen gesunden
Ausgleich sowie effektive Detox-Strategienim
Arbeits- und Privatleben.

EMOTIONEN - EINE ENTDECKUNGSREISE

Welche grofRe Rolle Emotionenin unserem Leben
spielen — dariber sind wir uns oft nicht bewusst. In
diesem spannenden Vortrag erfahren die
Teilnehmenden, welche Bedeutung die
verschiedenen Emotionen haben und lernen die vier
Schritte der ,emotionalen Kompetenz" kennen.

GELINGENDE KOMMUNIKATION

Wie gelingen Gesprache auch dann, wenn es
schwierig wird? Die "Gewaltfreie Kommunikation"
(GFK) ist mehr als eine Kommunikationsstrategie. Es
geht um eine Haltung uns selbst und anderen
gegenliber und damit eine Mdaglichkeit, wie wir die
Zusammenarbeit nachhaltig starken konnen.



VORTRAGE - MENTALE GESUNDHEIT

Interaktive Live-Vortrage zu den Kernthemen der Gesundheitsforderung.

GESUNDE LEISTUNGSFAHIGKEIT

Der Vortrag beleuchtet, wie Leistung und
Gesundheit nachhaltig verbunden werden kénnen,
und hinterfragt gdngige Vorstellungen von
Leistungsfdhigkeit. Die Teilnehmenden nehmen
personliche Ansdtze mit, um ihre Leistungsfahigkeit
zu steigern, ohne die Gesundheit zu gefdhrden.

GESUNDES MITEINANDER

Dieser Vortrag zeigt, wie gesunde Kommunikation
im Team gelingen kann — besonders in digitalen oder
hybriden Arbeitsumgebungen. Die Teilnehmenden
lernen, wie Sprache und Haltung den
Teamzusammenhalt starken und ein positives
Miteinander férdern.
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LET'S TALK

Uber psychische Erkrankungen redet man nicht -
oder doch? Der Vortrag fiihrt auf sensible aber
direkte Weise in das Thema ein und klart Giber die
Ursachen psychischer Erkrankungen auf. Davon
profitieren am Ende sowohl Betroffene als auch
Gesunde sowie das gesamte Unternehmen.



VORTRAGE - MENTALE GESUNDHEIT

Interaktive Live-Vortrage zu den Kernthemen der Gesundheitsforderung. movement24
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> WEGE ZU MEFR RESILIENZ SELBSTFURSORGE
MENTALER GESUNDHEIT
Die Forschung zeigt sehr klar, was uns allen helfen Resilienz hilft, Stresssituationen gesund zu meistern In stressigen Zeiten ist es entscheidend, fiir den
kann, um sowohlim Job als auch im privaten Alltag und an Herausforderungen zu wachsen. Die eigenen Korper und Geist zu sorgen. Die
die mentale Gesundheit zu starken und im Alltag Teilnehmenden lernen die sieben Resilienzsaulen Teilnehmenden lernen, wie sie Selbstfiirsorge in den
leichter Zufriedenheit zu finden. In diesem Vortrag kennen und vertiefen ausgewdhlte Faktoren. Sie Alltag integrieren kénnen — u.a. durch einen
stellen wir finf erfrischende und befreiende Impulse erhalten Impulse, Beispiele und Ubungen zur achtsamen Umgang mitihrer Energie, klugem

vor, die eigene mentale Gesundheit aktiv zu starken. langfristigen Resilienzstarkung. Pausenmanagement und gesunder Abgrenzung.



VORTRAGE - MENTALE GESUNDHEIT

Interaktive Live-Vortrage zu den Kernthemen der Gesundheitsforderung.
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SELBSTOPTIMIERUNG VS

SELBSTEMPHATHIE SELBSTVERANTWORTUNG SICHER DURCH UNSICHERE ZEITEN
Der Vortrag beleuchtet die kulturellen Préagungen, Das Gefiihl der Machtlosigkeit ist ein wesentlicher Dieser Vortrag zeigt, wie Mitarbeitende sicher mit
die uns manchmal (zu) kritisch mit uns sein lassen, Stressfaktor, der uns in die Opferrolle treiben kann. Unsicherheit und Veranderungen umgehen — mit
und stellt Methoden vor, wie Selbstempathie und Der Vortrag zeigt Strategien auf, wie wir durch praxisnahen Strategien zu Stressregulation, Resilienz
Selbstfiirsorge gefordert werden konnen. Ziel ist es, Selbstverantwortung wieder Kontrolle iber und Selbstwirksamkeit. Teilnehmende lernen, eigene
Selbstblockaden zu (iberwinden sowie die Stresssituationen gewinnen und Energie sowie Reaktionsmuster zu steuern und starken gezieltihre
Motivation und das Wohlbefinden zu steigern. Handlungsmaoglichkeiten zuriickerlangen kénnen. mentale Gesundheit — eine wirksame Unterstiitzung

fGr Unternehmen im Wandel.



VORTRAGE - MENTALE GESUNDHEIT

Interaktive Live-Vortrage zu den Kernthemen der Gesundheitsforderung.

SOZIALES NETZWERK STARKEN

Viele Menschen moéchten niemandem zur Last fallen
und glauben, alles alleine bewéltigen zu missen.
Der Vortrag zeigt, wie das soziale Netzwerk als
Resilienz-Stiitze genutzt werden kann und wie man
Unterstiitzung anzunehmen lernt, um alte ,Ich muss
stark sein“-Pragungen zu Gberwinden.

STRESSKOMPETENZ

Der Vortrag vermittelt Grundlagen der
Stressentstehung und der Stressphysiologie und
sorgt so dafiir, dass Mitarbeitende ihre
Stressreaktionen besser verstehen. Durch Reflexion
& Ubungen entwickeln sie individuelle Strategien zur
Stressbewaltigung.
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VOM WISSEN ZUM HANDELN

In diesem interaktiven Vortrag wird nicht nur ein
Bewusstsein dafir geschaffen, wie die Macht der
Gewohnheit unser Leben bestimmt. Er vermittelt
konkrete Strategien, was unser Gehirn wirklich von
uns braucht, um Vorsadtze umzusetzen oder
unliebsame Gewohnheiten iiber Bord zu werfen.



VORTRAGE - MENTALE GESUNDHEIT

Interaktive Live-Vortriage zu den Kernthemen der Gesundheitsforderung. movement24

WORK-LIFE-BALANCE TRIFFT

WORK-LIFE-TRANSITION
Eine gute Vereinbarkeit ist fiir viele ein zentrales
Element, um motiviert, leistungsfahig und gesund
arbeiten zu kdnnen. Der Vortrag bietet zahlreiche
Best-Practice-Beispiele fiir eine erfolgreiche Work-
Life-Balance und sensibilisiert fir einen bewussten
Ubergang von Arbeit zu Privatleben.



VORTRAGE - SCHLAF & REGENERATION

Interaktive Live-Vortrage zu den Kernthemen der Gesundheitsforderung.
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ENERGIEMANAGEMENT IM ALLTAG

Mit den richtigen Strategien & Tipps konnen wir
unser Energiemanagement aktiv beeinflussen. Was
man unter dem ,individuellen Energietank” versteht
und wie man seinen Kérper beim Regenerieren
unterstiitzen kann, erfahren die Teilnehmenden in
diesem Vortrag.

EINFLUSS VON LICHT

Viele Vorgange unseres Korpers werden — sowohl
taglich als auch im Jahresverlauf - durch das
Sonnenlicht gesteuert. Der Vortrag zeigt auf, was
wir alle dafir tun konnen, um vom Einfluss des Lichts
zu profitieren, und wie wir es auch in der dunkleren
Jahreszeit schaffen, genug Licht abzubekommen.

FASZINATION SCHLAF

Der Vortrag liefert spannende Fakten {iber die
verschiedenen Schlafphasen, Schlafrhythmen und
zugrundeliegenden hormonellen Prozesse. Die
Teilnehmenden erfahren, mit welchen kleinen
Verdanderungen sie ihr Schlafverhalten beeinflussen
kénnen —und so von mehr Energie profitieren.



VORTRAGE - PRODUKTIVER ARBEITSPLATZ

Interaktive Live-Vortrage zu den Kernthemen der Gesundheitsforderung.

ERGONOMIETO GO

In diesem Vortrag erhalten die Teilnehmenden
ergonomische Tipps, die fir (fast) alle Arbeitsplatze
gelten. Dariiber hinaus wird ihnen gezeigt, wie sie
Bewegung in den Arbeitsalltag integrieren kénnen:
Angefangen bei einfachen Bewegungsiibungen, bis
hin zu Bewegungsausldsern und -routinen.

MAUSARM UND FASZIENTRAINING

Der Vortrag informiert iber Ursachen und
Pravention des Repetitive-Strain-Injury-Syndroms
(z.B. ,Mausarm”). Die Teilnehmenden erhalten Tipps
zur Vorbeugung und Behandlung sowie praktische
Ubungen, einschlieRlich Faszientraining.
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OFFICE EYESYNDROM

Der Vortrag zeigt auf, wie das Office-Eye-Syndrom
entsteht und warum wir immer wieder mit miden,
trockenen bzw. iberlasteten Augen aus der Arbeit
gehen. Die Mitarbeitenden erhalten konkrete Tipps,
wie ein bewusster Umgang mit den Augen dabei
hilft, den Beschwerden entgegenzuwirken.



VORTRAGE - FUHRUNG & ZUSAMMENARBEIT

Interaktive Live-Vortrage zu den Kernthemen der Gesundheitsforderung. movement24

GESUNDE SELBSTFUHRUNG GESUNDE FUHRUNG
Dieser Vortrag sensibilisiert fiir die Relevanz einer In diesem Vortrag zeigen wir auf, welche Rolle
gesunden Selbstfiihrung, sowohl fir das eigene Fihrungskrafte im Kontext ,Gesunder Fiihrung”
Energielevel als auch fiir die Entwicklung eines spielen. Anhand der sechs Prinzipen gesunder
authentisch gesunden Fiihrungsstils. Dabei lernen Fihrung lernen die Fiihrungskrafte konkrete
die Fihrungskrafte unterschiedliche, praxiserprobte Ansdtze kennen, wie sie ihren Flihrungsstil

Strategien fiir den Alltag kennen. gesundheitsforderlich gestalten kénnen.



VORTRAGE - FRAUENGESUNDHEIT

Interaktive Live-Vortrage zu den Kernthemen der Gesundheitsforderung.

CYCLE POWER - DER ZYKLUS
ALS GAMECHANGER
Zyklusbasiertes Arbeitenistin aller Munde - aus
gutem Grund. Inzwischenist auch in der Arbeitswelt
angekommen, wie stark hormonelle Schwankungen
das Energielevel, die Konzentrationsfahigkeit und
sogar die Stressresistenz beeinflussen — und welche
Moglichkeiten dadurch im Arbeitsalltag entstehen.

GRENZEN SETZEN, ENERGIE GEWINNEN

Eine gute Vereinbarkeit ist fir viele ein zentrales
Element, um motiviert, leistungsfahig und gesund
arbeiten zu kénnen. Der Vortrag bietet zahlreiche
Best-Practice-Beispiele und Empfehlungen fiir eine
erfolgreiche Work-Life-Balance und sensibilisiert fir
einen bewussten Ubergang von Arbeit zu
Privatleben.
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OSTEOPOROSEPRAVENTION

Osteoporose ist weit verbreitet — doch gezielte
Pravention kann viel bewirken. In diesem Vortrag
erfahren die Teilnehmenden, wie regelmaRige
Bewegung und eine ausgewogene Erndhrung die
Knochengesundheit férdern, das Sturzrisiko senken
und den Stoffwechselins Gleichgewicht bringen.



VORTRAGE - FRAUENGESUNDHEIT

Interaktive Live-Vortrage zu den Kernthemen der Gesundheitsforderung.

GESUNDHEIT IM BLICK -

GUT GERUSTET IN DEN WECHSELJAHREN
Nach wie vor ist die Menopause in vielen
Unternehmen ein Tabuthema. Der Vortrag klart auf,
welche physischen, aber auch psychischen Begleit-
erscheinungen wahrend der Wechseljahre auftreten
und welchen Einfluss sie auf Wohlbefinden sowie
arbeitsbezogene Faktoren haben.

HAPPY ME

In diesem Vortrag widmen wir uns dem
Zusammenhang zwischen Hormonen und Psyche,
welche typischen Herausforderungen der
hormonelle Wandel mit sich bringt und wie er sich
auf Leistungsfahigkeit, Motivation und das
Wohlbefinden auswirken kann.

movement24

FIT IN DEN WECHSELJAHREN

In diesem Vortrag erldutern wir, wie eine bewusste
Erndhrung wahrend der Wechseljahre helfen kann,
die Gesundheit zu starken, typische Beschwerden zu
lindern und die Leistungsfdhigkeit zu unterstitzen.
Mit individuellen Erndhrungstipps und praktischen
Umsetzungsmaoglichkeiten.



VORTRAGE - FRAUENGESUNDHEIT

Interaktive Live-Vortrage zu den Kernthemen der Gesundheitsforderung.

U

@ I

KREBSPRAVENTION & FRUHERKENNUNG

Der Vortrag zeichnet ein aktuelles Bild der
haufigsten Krebsarten bei Frauen und informiert
Uber wirksame Methoden der Diagnostik und
Friherkennung. Zudem erhalten die Mitarbeitenden
praktische Tipps, wie sie praventive Mallnahmen und
Friherkennungin Ihren Alltag integrieren kénnen.

)
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VORTRAGE - MANNERGESUNDHEIT

Interaktive Live-Vortriage zu den Kernthemen der Gesundheitsforderung. movement24

s 2N

GESUNDHEIT, MANNER EMOTIONEN BEI MANNERN HAPPY HEART
Plakativ gestaltet und an der ein oder anderen Stelle Wir alle haben sie: Emotionen. In diesem Vortrag Was braucht es, um mit einem gesunden Herz durch
etwas lGiberzeichnet, besteht das Ziel des Vortrags blicken wir hinter die Kulissen der mannlichen den Alltag zu gehen? Neben einer Ubersicht zu den
darin, moglichst viele Manner zu aktivieren und so Emotionswelt. Die eigenen Emotionen haufigsten Erkrankungen und einem Leitfaden fir
einen leichtgdngigen Einstieg in die Thematik wahrzunehmen, zu verstehen und Fir sich nutzbar die Friiherkennung erhalten die Mitarbeitende jede
Mannergesundheit zu schaffen. Auch die ernsten machen zu kénnen — das verbirgt sich hinter dem Menge praktische Empfehlungen, um ihre
Téne kommen dabei nicht zu kurz. Begriff der ,emotionalen Kompetenz'. Herzgesundheit zu férdern.



VORTRAGE - MANNERGESUNDHEIT

Interaktive Live-Vortrage zu den Kernthemen der Gesundheitsforderung.

movement24

MANNER LEIDEN LEISE SCHNARCHNASEN SO IS(S)T MANN ERFOLGREICH
Ein hoherer Alkohol- und Drogenkonsum, mehr Guter Schlaf ist ein entscheidender Faktor fiir Gesunde Erndhrung kann viel mehr, als nur gut zu
vollendete Suizide, Leistungsdruck & maskuline Gesundheit und Leistungsfadhigkeit: Der Vortrag schmecken - sie liefert Energie, baut Stress ab und
Normen. Manner kimmern sich nach wie vor .Schnarchnasen” zeigt Mannern, wie sie ihre ist Grundlage Fir korperliche Fitness &
weniger um ihre mentale Gesundheit - und leiden an Regeneration verbessern und mit einfachen Leistungsfdhigkeit. Der Vortrag informiert, wie eine
den Folgen. Der Vortrag klart auf, schafft Abhilfe Impulsen mehr Energie in den Alltag bringen gesunde Erndhrung mit wenig Aufwand gelingt und

und gibt konkrete Tipps an die Hand. kénnen. wie sie den Testosteronspiegel beeinflusst.



VORTRAGE - MANNERGESUNDHEIT

Interaktive Live-Vortrage zu den Kernthemen der Gesundheitsforderung.

KREBSPRAVENTION & FRUHERKENNUNG

Der Vortrag zeichnet ein aktuelles Bild der
haufigsten Krebsarten bei Mannern und informiert
Uber wirksame Methoden der Diagnostik und
Friherkennung. Zudem erhalten die Mitarbeitenden
praktische Tipps, wie sie praventive Mallnahmen und
Friherkennungin Ihren Alltag integrieren kénnen.

)

movement24




VORTRAGE - SUCHTPRAVENTION

Interaktive Live-Vortrage zu den Kernthemen der Gesundheitsforderung. movement24

SUCHTPRAVENTION AM ARBEITSPLATZ SUBSTANZSUCHTE IMPULSKONTROLLSTORUNG
Alkohol, Medikamente, standiges Arbeiten oder Wie wirken Alkohol, Cannabis und andere Ab wann fangt ein impulsives und toxisches
exzessives Gaming — Sucht hat viele Facetten und Substanzen auf Kérper und Geist? Welche Verhalten an? In diesem Vortrag gehen wir auf das
macht auch vor dem Berufsalltag nicht halt. Der Konsumregeln sind noch zeitgema — und welche Thema Verhaltenssiichte ein und beleuchten die
Vortag zeigt auf, was Sucht wirklich bedeutet, worin langst iberholt? In diesem Vortrag nehmen wir fihrenden "Trends" wie Gliicksspielsucht (z.B.
sich stoffgebundene & andere Siichte unterscheiden Substanzsiichte genauer unter die Lupe und Sportwetten), die Gaming Disorder
und warum es sich lohnt, genauer hinzuschauen. prasentieren iberraschende Fakten & Anregungen. (Computerspielsucht), sowie das aktuelle Thema der

Social Media Abhangigkeit.



VORTRAGE - WEITERE THEMEN

Interaktive Live-Vortrage zu den Kernthemen der Gesundheitsforderung. movement24

IMMUNSTARK

Wir kénnen unsere Immunabwehr durch unser
Verhalten aktiv bei seiner (Abwehr-)Arbeit
unterstitzen. Der Vortrag dient als Einstieg in das
Thema, erklart die Funktion unseres Immunsystems
und vermittelt erste konkrete Tipps aus den
Bereichen Erndhrung, Bewegung, Schlaf & Stress.



VORTRAGE - AZUBIS

Interaktive Live-Vortrage speziell Fiir die Zielgruppe ,,Auszubildende”.

STARKES ICH

Der Vortrag zeigt, wie Auszubildende trotz Druck,
Fehlern und Vergleichen innerlich stabil bleiben.
Themen sind Selbstanspruch, der Umgang mit Kritik
und Stress, die Wirkung sozialer Vergleiche und
Social Media sowie praktische Ubungen fiir mehr
mentale Starke im Ausbildungs- und Berufsalltag.

MITEINANDER STATT GEGENEINANDER

Der Vortrag vermittelt, wie Kommunikation unser
Miteinander pragt und warum Missverstandnisse so
leicht entstehen. Teilnehmende erfahren, warum
Wahrnehmungen oft auseinandergehen, welche
Skills fir klare, gelingende Kommunikation wichtig
sind und erhalten sofort anwendbare Tipps fir den
Umgang mit herausfordernden Situationen.

movement24
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WORKSHOPS

Intensive thematische Auseinandersetzung und hohe Interaktion in Kleingruppen.

Im Uberblick
@ 45-180 Min. (je nach Thema)
S8 biszu15TN

& inkl. Handout und/ oder Arbeitsblatt

e

$+ analoge oder digitale Umsetzung

Kurzbeschreibung

Unsere Workshops legen den Fokus auf eine praktische Auseinandersetzung mit den Inhalten der
Gesundheitsférderung. Dabei stehen die Interaktion der Teilnehmenden sowie die
Anwendbarkeit der Strategien im eigenen Alltag im Vordergrund.

Beliebte Zusatzleistungen
« Ergdnzung um virtuellen Themenraum oder Tipp des Monats

+ Begleitendes Workbook (z.B. Guides zu verschiedenen Gesundheitsthemen)
ab 540€

(je Workshop)



WORKSHOPS - BEWEGUNG

Intensive, thematische Auseinandersetzung und hohe Interaktion in Kleingruppen.

BEWEGUNG IM ARBEITSALLTAG

In diesem Workshop entwickeln die Teilnehmenden
ein Verstandnis fir die Relevanz von taglicher
Bewegung. Mithilfe kurzer Bewegungseinheiten mit
Ubungen zum Mit- und Nachmachen kénnen sich die
Teilnehmenden persdnliche Bewegungsstrategien
fir ihren Alltag erarbeiten.

FASZIENTRAINING

Dieser Workshop verbindet den aktuellen Stand der
Wissenschaft und der moglichen Trainingsanséatze
mit vielen praktischen Tipps fiir Ubungen aus dem
Faszientraining. Die Teilnehmenden lernen den
Einsatz verschiedener Faszientools und auch
Alternativmoglichkeiten aus dem Alltag kennen.

movement24

FURGESUNDHEIT

Im Workshop erfahren die Teilnehmenden, wie sie
selbst fir die Gesundheit ihrer Fiif3e aktiv werden
kénnen. Im interaktiven Format wird geraten,
diskutiert und ausprobiert, denn haufig helfen schon
kleine Veranderungen, um die Fii3e zu entlasten und
die FuRgesundheit zu verbessern.



WORKSHOPS - BEWEGUNG

Intensive, thematische Auseinandersetzung und hohe Interaktion in Kleingruppen.

AKTIVER START IN DEN TAG

Dieser Workshop vermittelt den Teilnehmenden die
Vorteile einer gesunden, aktiven Morgenroutine.
Durch praxisnahe Beispiele und den interaktiven
Charakter kénnen die Teilnehmenden ihre eigenen
Ziele und Elemente fir eine gelungene
Morgenroutine direkt zusammenstellen.

FITBOX (KICK-OFF)

Die Mitarbeitenden erfahren, wie sie mit den Tools
aus der FitBox alltdgliche Verspannungen und
Schmerzen lindern konnen. Damit die
Mitarbeitenden direkt ins Handeln kommen, besteht
ein Grofteil dieses Workshops aus praktischen
Inhalten.

movement24

TRAINING ZUHAUSE

Hier lernen die Teilnehmenden die Grundlagen eines
effektiven Krafttrainings fir Zuhause kennen und
erfahren, worauf sie dabei achten sollten. Um
anschlieRend direkt in die Umsetzung zu kommen,
werden erste Ubungen gezeigt und direkt
durchgefihrt.



WORKSHOPS - ERNAHRUNG

Intensive, thematische Auseinandersetzung und hohe Interaktion in Kleingruppen.

ERNAHRUNGSMYTHEN

Light-Produkte machen schlank. Kaffee entzieht
dem Koérper Wasser. Bio ist gesiinder. Fast jeder
kennt Erndhrungsweisheiten wie diese. In diesem
Workshop decken wir die hdufigsten
Erndhrungsmythen auf und bringen so Lichtins
Dunkel der Empfehlungen.

IMMUNFOOD

In diesem Workshop erfahren die Teilnehmenden
anhand von theoretischem Wissen und der direkten
praktischen Umsetzung bei einer gemeinsamen
Mahlzeitenzubereitung, welche Erndhrungsweise die
Basis eines gesunden Immunsystems ist.

movement24

NACHHALTIG GENIEREN

Dieser interaktive Workshop stellt die
Umweltauswirkungen unserer Erndhrungin den
Mittelpunkt. So wird der Workshop zu einer kleinen
Entdeckungsreise mit einem direkten Impact auf die
personliche Nachhaltigkeitsbilanz.



WORKSHOPS - ERNAHRUNG

Intensive, thematische Auseinandersetzung und hohe Interaktion in Kleingruppen.

TELLERMODELL

Mit dem Tellermodell wird deutlich, wie sich
Hauptmahlzeiten ausgewogen und sinnvoll
zusammenstellen lassen. Die Teilnehmenden lernen,
welche Lebensmittel in welchem Verhaltnis auf den
Teller kommen. Zudem erhalten sie wertvolle Tipps
fir die Anwendung im Arbeitsalltag.

ZUCKER - DIE SURE VERSUCHUNG

In diesem interaktiven Workshop erfahren die
Teilnehmenden, wie es um ihren Zuckerkonsum
steht, was die Ausloser sind und wie sie einen zu
hohen Konsum (wieder) in den Griff bekommen.
Dartiber hinaus lernen sie, Zuckerfallen zu erkennen
und begreifen achtsames Essen als Teil der Lésung.

movement24

ZUCKERFREI UNTERWEGS

Die Teilnehmenden starten mit einem Selbsttest, um
ihren Zuckerkonsum einzuschatzen und passende
Losungsstrategien zu entwickeln. Zudem erhalten
sie Tipps zur Erkennung von Zuckerfallen, eine
Challenge sowie Rezeptvorschladge fiir eine
zuckerbewusste Erndhrung.



WORKSHOPS - ERNAHRUNG

Intensive, thematische Auseinandersetzung und hohe Interaktion in Kleingruppen.

movement24

GESUNDES FRUHSTUCK LUNCHTIME SNACKTIME
Die Teilnehmenden bereiten gemeinsam mit dem Die Teilnehmenden bereiten gemeinsam mit dem Die Teilnehmenden bereiten gemeinsam mit dem
Experten/der Expertin ein leckeres, gesundes Experten/der Expertin ein leckeres, gesundes Experten/der Expertin leckere und gesunde Snacks
Frihstick zu. Mittagessen zu. zZu.
Wahrend der Zubereitung bleibt jede Menge Zeit fir Wahrend der Zubereitung bleibt jede Menge Zeit fir Wahrend der Zubereitung bleibt jede Menge Zeit fir
individuelle Fragen zu Zutaten, Zubereitungsweise individuelle Fragen zu Zutaten, Zubereitungsweise individuelle Fragen zu Zutaten, Zubereitungsweise

und/ oder alternativen Produkten. und/ oder alternativen Produkten. und/ oder alternativen Produkten.



WORKSHOPS - MENTALE GESUNDHEIT

Intensive, thematische Auseinandersetzung und hohe Interaktion in Kleingruppen.

movement24

VOM WISSEN ZUM HANDELN PSYCHISCHE ERKRANKUNGEN
In diesem Workshop werden konkrete Tipps Im Workshop diskutieren wir Vorurteile und Angste
vermittelt, wie die personlichen Vorséatze im Alltag gegeniber psychischen Erkrankungen bzw.
umgesetzt werden konnen. Mithilfe von gegeniber Erkrankten. Aulierdem werden Wege
Selbstreflexionsaufgaben gestalten die aufgezeigt, wie ein moglichst stigmafreier Umgang
Teilnehmenden ihren individuellen Handlungsplan. im Miteinander gelingen kann - fir Kolleg:innen und

Fihrungskrafte, aber auch fir Betroffene selbst.

RESILIENZ

Nach einer kurzen Einfiihrung werden die sieben
Resilienzsdulen besprochen und diskutiert. Die
praktischen Ubungen, konkrete Aufgaben und der
Erfahrungsaustausch unterstitzen die
Teilnehmenden dabei, die Resilienzfaktoren aktivin
ihren aktuellen Alltagssituationen anzuwenden.



WORKSHOPS - MENTALE GESUNDHEIT

Intensive, thematische Auseinandersetzung und hohe Interaktion in Kleingruppen.

ACHTSAMKEIT ERLEBEN

Im Workshop kann die Wirkung einfacher Ubungen
der Achtsamkeit direkt erlebt werden. Nach einer
kurzen theoretischen Einfihrung liegt der
Schwerpunkt auf der praktischen Durchfihrung.
Zudem bekommen die Teilnehmenden Ideen und
Tipps fir kleine Achtsamkeitspausen im Alltag.

DIGITAL DETOX

Der Workshop sensibilisiert fiir die Auswirkungen
pausenloser digitaler Exposition. Es werden
konkrete Strategien mit den Teilnehmenden
diskutiert, die sowohl wahrend der Arbeit als auch in
ihrer Freizeit zu einem bewussteren und gesiinderen
Nutzungsverhalten digitaler Medien fiihren.

movement24

STRESSKOMPETENZ

Mit spannenden Hintergrundinformationen zur
Stressentstehung lernen die Teilnehmendenin
diesem Workshop die Ursachen fiir Stress und die
personlichen Stresskomponenten kennen - und
entdecken dabei sicherlich Dinge, die ihnen bisher
nicht bewusst waren.



WORKSHOPS - MENTALE GESUNDHEIT

Intensive, thematische Auseinandersetzung und hohe Interaktion in Kleingruppen.

UMGANG MIT EMOTIONEN
(BASIS)
Dieser Workshop dient als Entdeckungsreise durch
die Welt der Emotionen und zeigt, welche
Bedeutung die verschiedenen Emotionenin
unserem Alltag spielen. Zudem erfahren die
Teilnehmenden, wie sie ihre ,emotionale
Kompetenz" und Selbstempathie starken und so fir
ihre psychische Gesundheit sorgen.

UMGANG MIT EMOTIONEN (VERTIEFUNG)

Es wird vorrangig auf bisherige Erfahrungen und
Fragen der Teilnehmenden eingegangen und ein
tiefergehendes Verstandnis geschult. Zusatzlich zur
Emotionskompetenz treten die Aspekte der
emotionalen Selbstfiirsorge und des bewussten
Agierens und Kommunizierens in den Vordergrund.

)
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WORKSHOPS - SCHLAF & REGENERATION

Intensive, thematische Auseinandersetzung und hohe Interaktion in Kleingruppen.

movement24

BLITZENTSPANNUNG

Die Teilnehmenden erfahren, warum regelmaRige
Entspannungspausen elementar fiir unsere
Gesundheit sind, und durchlaufen unter fachlicher
Anleitung verschiedene Entspannungstechniken. So
lernen sie deren Wirkung und Durchfiihrung direkt
am eigenen Koérper kennen.

ENERGIETANKSTELLE

In diesem Workshop erfahren die Teilnehmenden,
warum die richtige Pausengestaltung so wichtig ist,
und identifizieren mithilfe des Energietankmodells
ihre personlichen Energiespender und —-rauber.

SCHLAF GUT

In diesem Workshop lernen die Teilnehmenden die
theoretischen Grundlagen einer gesunden
Schlafhygiene kennen und erarbeiten anschlief3end
unter Anleitung unserer Experten die besten
Strategien, um wieder zu einem gesunden
Schlafverhalten zuriickzufinden.



WORKSHOPS - PRODUKTIVER ARBEITSPLATZ

Intensive, thematische Auseinandersetzung und hohe Interaktion in Kleingruppen. movement24
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ERGONOMISCH, PRAKTISCH, GUT ERGONOMIE IM HOMEOFFICE OFFICE-EYE-SYNDROM
Im Workshop lernen die Mitarbeitenden anhand Die Teilnehmenden kennen im Anschluss an den In diesem Workshop wird den Teilnehmenden die
eines Musterarbeitsplatzes, wie sie mit den Workshop die wesentlichen Einflussfaktoren Funktionsweise unserer Augen erklart. Dariiber
vorhandenen Mitteln ein optimales Arbeitsplatz- gesunder Arbeitsbedingungen im Homeoffice und hinaus erfahren sie, was es mit dem , Office-Eye-
Setup gestalten kénnen. Neben ergonomischen kénnen diese aktiv gestalten. Syndrom* auf sich hat und erleben anschlief3end,
Grundlagen werden niitzliche Ausgleichsiibungen welche Ubungen bei regelméaRiger Arbeit mit dem

fr den Alltag gezeigt sowie Fallbeispiele diskutiert. Monitor sinnvoll sind.



WORKSHOPS - FUHRUNG & ZUSAMMENARBEIT

Intensive, thematische Auseinandersetzung und hohe Interaktion in Kleingruppen.

GESUNDE FUHRUNG GESUNDE SELBSTFUHRUNG
In diesem Workshop erarbeiten die Fiihrungskrafte Wer andere gut und gesund fiihren will, muss auch
konkrete Ansétze, wie sie ihren Fiihrungsstil sich selbst fihren kénnen. Deshalb erarbeiten die
gesundheitsforderlich gestalten kénnen und Fiihrungskrafte praxiserprobte Strategien fiir den
nehmen pragmatische und praxiserprobte Alltag und profitieren in der Diskussion vom
Strategien Fiir den Alltag als Fiihrungskraft mit (z.B. Austausch untereinander.

zum Umgang mit (psychisch) belasteten MA).

movement24



WORKSHOPS - AZUBIS

In Theorie und Praxis zur Alltagsstrategie - speziell fiir die Zielgruppe ,,Auszubildende”.

EAT SMART -
POWER FUR DEINE AUSBILDUNG
Der Workshop vermittelt Auszubildenden
praxisnahes Erndhrungswissen, rdumt mit Mythen
auf und zeigt einfache Strategien fir den Alltag. Im
Praxisteil wird gemeinsam ein ausgewogenes
Mittagessen zubereitet — fiir mehr
Gesundheitskompetenz und Leistungsfahigkeit.

STRESSKOMPETENZ FUR AZUBIS

In diesem Workshop lernen die Teilnehmenden, wie
Stress entsteht. Sie erhalten alltagstaugliche
Strategien zur Stressbewaltigung, praktische
Umsetzungstipps sowie Ubungen fiir Entspannung
und Achtsamkeit - flr einen souveranen Umgang
mit zukinftigen Belastungs- und
Prifungssituationen.

movement24
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/,’//’/_/é’/ / — "\,- %, Wissenschaftlich fundiertes Know-how Fiir maRgeschneiderte Handlungsempfehlungen.
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Im Uberblick

® als ganzer (7 Std.) oder halber Tag (3,5 Std.)
S8 21/28 Termine a 15/ 20 Min. je Tag

& inkl. individualisiertem Handout und Info-/ Trainings-/ Rezeptkarten (je nach Thema)

%2 analoge Umsetzung

Kurzbeschreibung

Mithilfe unserer wissenschaftlich fundierten Check-Ups erhalten Mitarbeitende eine individuelle
Einschatzung ihres Gesundheitszustands sowie mafdgeschneiderte Handlungsempfehlungen fir
ihren Alltag.

Beliebte Zusatzleistungen
« Hochwertige Give Aways (z.B. Guides zu verschiedenen Gesundheitsthemen)

« Erganzung um virtuellen Themenraum
ab 1.290€

(je Tag)




CHECK-UPS - BEWEGUNG

)

Wissenschaftlich fundiertes Know-how fiir maRgeschneiderte HandlungsempFfehlungen. movement24
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EMG-MUSKELTONUSMESSUNG FUNCTIONAL MOVEMENT SCREEN (FMS)

Mithilfe einer EMG-Muskeltonusmessung mit Live- Der FMS ist eine individuelle Bewegungsanalyse, bei
Biofeedback wird die muskuldre Spannung im der die Beweglichkeit und Stabilitdt des
Schulter-Nackenbereich sichtbar gemacht. Nach Bewegungsapparates getestet werden. Dadurch die FuBstellung analysiert. AnschlieBend erhalten
einer ausfihrlichen Analyse der Daten erhalten die lassen sich Bewegungseinschrankungen friihzeitig die Teilnehmenden eine Beratung zu

Mitarbeitenden individuelle Ubungen Ffiir eine erkennen und kénnen so durch gezielte Ubungen Anpassungsmaoglichkeiten des Schuhwerks, ihrem
entspanntere Schulter-Nackenmuskulatur. behoben werden. individuellen Verhalten sowie Ubungen.

FURSCREENING

Beim FulRscreening wird mittels einer
Kraftmessplatte die Ful3- und Abrollbewegung sowie



CHECK-UPS - BEWEGUNG

Wissenschaftlich fundiertes Know-how fiir maRgeschneiderte HandlungsempFfehlungen.

movement24

KRAFT-CHECK RUCKEN-CHECK BEWEGLICHKEITS-CHECK
Beim Kraft-Check wird {iber alltagsnahe Ubungen die Die Analyse der Wirbelsdule wird Giber eine Der Beweglichkeits-Check analysiert die
Maximalkraft verschiedener Muskelgruppen am innovative Oberflachenmessung durchgefiihrt. Die Beweglichkeit von Schulter-Nacken-, Brust- und
Oberkoérper gemessen. Zudem wird die Muskulatur Messung erfolgt nicht-invasiv und kann auchin Rumpfmuskulatur. Sensorbasierte Messungen
einem Rechts-Links-Vergleich unterzogen, um dinner Alltagskleidung durchgefihrt werden. Die decken Defizite und Asymmetrien auf, die im
mogliche Dysbalancen aufzudecken. Ergebnisse dienen als Grundlage, um Trainings- Beratungsgesprich durch gezielte Ubungen
moglichkeiten aufzuzeigen und erste Ubungen adressiert werden.

anzuleiten.



CHECK-UPS - BEWEGUNG

Wissenschaftlich fundiertes Know-how fiir maRgeschneiderte HandlungsempFfehlungen. movement24

KNOCHENDICHTEMESSUNG

Der Knochendichte-Check misst mittels Ultraschall
am Fersenbein die Knochendichte. Mitarbeitende
werden fiir das Thema sensibilisiert und erhalten im
1:1-Gesprach Tipps und Ubungen zur Erhaltung ihrer
Knochengesundheit.



CHECK-UPS - ERNAHRUNG

Wissenschaftlich fundiertes Know-how fiir maRgeschneiderte HandlungsempFfehlungen.

BIOELEKTRISCHE

IMPEDANZANALYSE (BIA) VITAL-CHECK
Mithilfe der Bioelektrischen Impedanzanalyse Mithilfe des Vital-Checks erhalten Mitarbeitende
bekommen die Mitarbeitenden Auskunft iber ihre wertvolle Einblicke zu wichtigen medizinischen
Koérperzusammensetzung. Sie erhalten Parametern wie Cholesterin, Triglyceriden und
Informationen und konkrete Messwerte zu ihrem Glukose - und das live im Check-Up Termin. Die
Korperfettanteil, ihrer Muskelmasse, ihrem Messwerte dienen als Einstieg in eine Beratung zur

Viszeralfett, Korperwasser und Stoffwechselalter. Lebensstildnderung iber z.B. gesunde Erndhrung.

movement24



CHECK-UPS - SCHLAF & REGENERATION

Wissenschaftlich fundiertes Know-how fiir maRgeschneiderte HandlungsempFfehlungen. movement24

HRV-MESSUNG

Mithilfe der HRV-Messungen kénnen die
Mitarbeitenden ihr aktuelles Stresslevel testen — ein
idealer Einstieg, um mit den anschlief3enden Tipps in
ein erfolgreiches Stressmanagement zu starten.



CHECK-UPS - FRAUENGESUNDHEIT

Wissenschaftlich fundiertes Know-how fiir maRgeschneiderte HandlungsempFfehlungen.

GESUNDHEITSKOMPASS BASIS

Die Basisvariante des Gesundheitskompass zielt auf
korperliche Grundparameter und die
Korperzusammensetzung ab. So erhalten die
Teilnehmerinnen eine erste Einordnung zu wichtigen
gesundheitlichen Risikofaktoren sowie
Handlungsempfehlung fir den Alltag.

GESUNDHEITSKOMPASS INTENSIV

Die Intensivvariante des Gesundheitskompass
enthalt neben der Messung korperlicher
Grundparameter und der Kérperzusammensetzung
zusatzlich eine Messung der Herzratenvariabilitat.
Basierend darauf erhalten die Teilnehmerinnen
hilfreiche Tipps, um in ein erfolgreiches
Stressmanagement zu starten.

movement24

GESUNDHEITSKOMPASS PREMIUM

Die Premiumvariante des Gesundheitskompass
kombiniert Basisparameter,
Kérperzusammensetzung und Herzratenvariabilitdt
mit der Live-Messung medizinischer Werte wie
Cholesterin, Triglyceride und Glukose. Die
Ergebnisse dienen als Grundlage fir eine individuelle
Beratung zu Lebensstil und Erndhrung.



CHECK-UPS - MANNERGESUNDHEIT

Wissenschaftlich fundiertes Know-how fiir maRgeschneiderte HandlungsempFfehlungen.

MANNER-TUV BASIS

Die Basisvariante des Manner-TUV zielt auf
korperliche Grundparameter und die
Koérperzusammensetzung ab. So erhalten die
Teilnehmer eine erste Einordnung zu wichtigen
gesundheitlichen Risikofaktoren sowie
Handlungsempfehlung fiir den Alltag.

MANNER-TUV INTENSIV

Die Intensivvariante des Manner-TUV enthilt
zusatzlich eine Messung der Kraftwerte (Kraft-
Check) oder eine Vermessung der Wirbelsaule
(Ricken-Check). Basierend darauf erhalten die
Teilnehmer hilfreiche Ubungs- und
Trainingsempfehlungen.
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MANNER-TUV PREMIUM

Die Premiumvariante des M3nner-TUV enthilt
zusatzlich eine Messung des aktuellen Stresslevels
(HRV-Messung). Somit bietet er einen guten
Gesprachsanlass zu den Themen Stressmanagement
& Mentale Gesundheit.



AKTIONSSTANDE
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AKTIONSSTANDE

Spielerische Sensibilisierung — ausprobieren & ins Erleben kommen.

Im Uberblick

® als ganzer (7 Std.) oder halber Tag (3,5 Std.)
& unbegrenzte TN-Zahl
. inkl. Info-, Rezept-, Trainingskarten (je nach Thema)

%2 analoge Umsetzung

Kurzbeschreibung

An den Aktionsstdnden werden die Mitarbeitenden aktiv, setzen sich mit dem jeweiligen Thema
auseinander und erhalten hilfreiche Tipps fiir den Alltag.

Beliebte Zusatzleistungen
« Hochwertige Give Aways (z.B. Guides zu verschiedenen Gesundheitsthemen)

« Ergadnzung um virtuellen Themenraum oder Tipp des Monats

ab 1.290€

(je Tag)



AKTIONSSTANDE - BEWEGUNG

Spielerische Sensibilisierung — ausprobieren & ins Erleben kommen.

movement24

STABIL IM ALLTAG FASZINATION FASZIEN
An diesem Aktionsstand stehen die Themen Kraft An diesem Aktionsstand dreht sich alles um das
und Stabilitdt des Oberkorpers im Fokus - denn ein Thema Faszien. Die Mitarbeitenden lernen Ubungen
schwacher Riicken und Schultergiirtel sind hdufig mit verschiedenen Faszienprodukten kennen und
Ursache fir Beschwerden und Schmerzenim erfahren mehr Giber die Vorteile eines regelmaliigen
Schulter-Nacken-Bereich. Trainings.

FURGESUNDHEIT

Am Aktionsstand FuRgesundheit konnen die
Mitarbeitenden die Welt der FiiRe entdecken und
eine kurze FuRBanalyse durchfiihren. Hierbei wird die
SchuhgréfRe ermittelt und der Fuldtyp analysiert.
Zudem kann in einem Parcours das Geschick und die
Kraft in der FuBmuskulatur getestet werden.



AKTIONSSTANDE - BEWEGUNG

Spielerische Sensibilisierung — ausprobieren & ins Erleben kommen.

FIT BLEIBEN - EIN LEBEN LANG

Am Aktionsstand warten kleine alltdgliche
Aufgaben, die das Erleben des Alters spirbar
machen - zusdtzlich erschwert durch einen
Alterssimulationsanzug. Passende Ubungen fiir den
Arbeitsplatz und Impulse fiir Bewegung im Alltag
schaffen direkte Méglichkeiten eines Ausgleichs.

CARRERA-BIKE

Auf den Sattel, fertig, los! Die Autos der Carrera
Bahn werden durch die Muskelkraft der
Mitarbeitenden angetrieben. Im 1:1 treten zwei
Mitarbeitende gegeneinander an. So wird der
Aktionsstand zum echten Hingucker und motiviert
zum Mitmachen.
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TEAM AREA

An diesem Aktionsstand haben die Mitarbeitenden
die Moglichkeit, in verschiedenen Fun Games als
Team eine Aufgabe gemeinsam zu l6sen oder auch
einzeln gegeneinander anzutreten. Dabei stehen
den Mitarbeitenden 4 verschiedene Spielstationen
zur Verfligung.



AKTIONSSTANDE - BEWEGUNG

Spielerische Sensibilisierung — ausprobieren & ins Erleben kommen. movement24

REAKTIONSTRAINING -

FIT IN KOPF UND KORPER
Am Aktionsstand testen Mitarbeitende spielerisch
ihre Reaktionsfahigkeit. An finf Stationen reagieren
sie auf verschiedene Signale und férdern dabei
Konzentration, Stressresistenz und geistige Fitness —
im direkten Vergleich mit sich selbst oder
Kolleg:innen.



AKTIONSSTANDE - ERNAHRUNG

Spielerische Sensibilisierung — ausprobieren & ins Erleben kommen.

movement24

SMOOTHIE-BIKE SMOOTHIEBAR SNACKBAR
Das Smoothie-Bike verbindet Spal3, Gesundheit und Ins Gesprdach kommen, ausprobieren, erleben. Am Gesunde Snacks halten den Blutzuckerspiegel
Erndhrung. Die Mitarbeitenden kénnen sich mit Aktionsstand Smoothiebar erwartet die aufrecht und sorgen fir eine konstante
Muskelkraft und ,,Pedal-Power” zu ihrem eigenen Mitarbeitenden eine Auswahl an Smoothies zum Leistungsfdhigkeit. An der Snackbar erwartet die
Smoothie radeln und erhalten jede Menge Ausprobieren sowie jede Menge Rezeptkarten zum Mitarbeitenden gesunde Snacks fiir den Arbeitsplatz

Rezeptkarten zum Nachmachen. Nachmachen. und Rezeptkarten zur Inspiration.



AKTIONSSTANDE - ERNAHRUNG

Spielerische Sensibilisierung — ausprobieren & ins Erleben kommen. movement24

WELT DER SINNE

An diesem Aktionsstand machen die Mitarbeitenden
eine Reise durch die Welt der Sinne und stellen ihren
Geschmacks- sowie Geruchssinn auf die Probe.

Eine gute Mdglichkeit, um die Achtsamkeit zu
steigern und das eigene Erndhrungswissen zu
verbessern.



AKTIONSSTANDE — MENTALE GESUNDHEIT

Spielerische Sensibilisierung — ausprobieren & ins Erleben kommen.

RESILIENZRAD

Bei diesem Aktionsstand haben die Mitarbeitenden
die Moglichkeit, durch das Drehen am Rad
Informationen und eine Infokarte zu verschiedenen
Resilienzfaktoren zu erhalten —inkl. konkreter
Ubungen Fiir die Umsetzung im Alltag.

LET'S TALK

Psychische Erkrankungen werden nach wie vor
stigmatisiert — mit fatalen Folgen fir Betroffene und
Unternehmen. Mit diesem Aktionsstand schaffen wir
Aufmerksamkeit Fiir psychische Erkrankungen,
irritieren dabei auf spielerische Weise & informieren
Uber Zahlen und Fakten.
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ENERGIEPAUSE - MIT RELAX HUB

Der Relax Hub vereint Klang & Massagefunktion und
schafft so ein intensives & kurzweiliges
Entspannungserlebnis. Parallel stehen weitere
Moglichkeiten der aktiven & passiven Entspannung
zur Verfiigung, um den Energietankin 5 Minuten
wieder aufzufillen.



AKTIONSSTANDE - SCHLAF & REGENERATION / PROD. ARBEITSPLATZ 3

Spielerische Sensibilisierung — ausprobieren & ins Erleben kommen.

movement24

BLITZENTSPANNUNG

An diesem Aktionsstand bekommen die
Mitarbeitenden die Mdglichkeit, sich eine kurze
Auszeit zu nehmen. Dabei kénnen sie mithilfe einer
VR-Brille eine Entspannungsiibung an virtuellen,
exotischen Welten durchfihren oder ihre
Entspannungsfahigkeit mithilfe kleiner
Biofeedbackgerate testen.

AKTIV AM ARBEITSPLATZ

Der Aktionsstand vermittelt interaktiv Wissen zur
Ergonomie am Bildschirmarbeitsplatz. Mitarbeitende
erleben ein ergonomisches Arbeitsplatzsetup,
probieren Ausgleichsiibungen aus und erhalten
praxisnahe Tipps fir mehr Bewegung im
Arbeitsalltag.

HEBEN & TRAGEN

Der Aktionsstand vermittelt interaktiv Wissen zu
Heben und Tragen. Mitarbeitende erhalten
ergonomische Grundlagen, iben gesundes Stehen,
Heben und Tragen und nehmen praxisnahe Tipps fir
den Arbeitsalltag mit.



AKTIONSSTANDE - SCHWERPUNKTTHEMEN

Spielerische Sensibilisierung — ausprobieren & ins Erleben kommen. movement24

RAUSCHPARCOURS STARKE FRAUEN, STARKE GESUNDHEIT MANNER IM FOKUS
Wie verandern sich unsere Wahrnehmung & Am Aktionsstand erhalten Mitarbeitende Am Aktionsstand entdecken Mitarbeitende wichtige
Koordination im alkoholisierten Zustand? Dieser praxisnahes Wissen rund um Frauengesundheit und Aspekte korperlicher und mentaler Gesundheit. Von
Aktionsstand zeigt eindriicklich, wie selbst Zyklusbewusstsein. Neben Infos und Mythen Stress- und Schlafmanagement iber Muskulatur und
Jleichteste” Alltagsaufgaben zur Herausforderung erwarten sie ein Mini-Check-Up, interaktive Training bis hin zu sinnvollen Vorsorgechecks —
werden konnen, wenn der Alkoholpegel steigt und Stationen zu den Zyklusphasen sowie Tipps zum interaktive Module, ein Mini-Check-Up und
bietet einen niedrigschwelligen Einstieg in das Zyklustracking fir mehr Wohlbefinden, Energie und alltagsnahe Tipps machen den Einstieg in gesunde

Thema. Fokus im Alltag. Routinen leicht.



CHALLENGES
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CHALLENGES

Der Startschuss Ffiir einen gesiinderen Alltag.

Im Uberblick
1-4 Wochen
unbegrenzte TN-Zahl

inkl. Kick-Off und Kommunikationsmaterialien

% X B O

analoge oder digitale Umsetzung

Kurzbeschreibung

Unsere Challenges sind der ideale Einstieg, um alte oder ungesunde Gewohnheiten aufzubrechen
und durch neue zu ersetzen. Die Mitarbeitenden werden motiviert, ihren Alltag je nach
Schwerpunktthema gesinder, produktiver oder auch stressfreier zu gestalten.

Beliebte Zusatzleistungen
 Einbindung in Gesundheitskampagne oder Gesundheitstag

« Erganzung um Gesundheitscontent oder virtuellen Themenraum
ab 1.450€

(je Challenge)



CHALLENGES

Der Startschuss Fiir einen gesiinderen Alltag. movement24

BEWEGUNG ERNAHRUNG MENTALE GESUNDHEIT
Die digitale Bewegungschallenge unterstitzt die Die digitale Erndhrungschallenge unterstiitzt die Die digitale Challenge Mentale Gesundheit
Mitarbeitenden iber drei Wochen mit Live-Impulsen, Mitarbeitenden Gber drei Wochen mit Live-Impulsen, unterstitzt die Mitarbeitenden Gber drei Wochen
on demand Content und einem E-Mail-Buddy. Die on demand Content und einem E-Mail-Buddy. Die mit Live-Impulsen, on demand Content und einem E-
Teilnehmer:innen erhalten hilfreiche Tipps & Teilnehmer:innen erhalten hilfreiche Tipps & Mail-Buddy. Die Teilnehmer:innen erhalten hilfreiche
Aufgaben u.a. zu den Themen Bewegung im Alltag, Aufgaben u.a. zu den Themen Brainfood, Meal Prep Tipps & Aufgaben u.a. zu den Themen

gesunde Gelenke und Faszien. und gesundem Trinken. Stressbewaltigung, Resilienz & Emotionskompetenz.



CHALLENGES

Der Startschuss Fiir einen gesiinderen Alltag.

SCHRITTEWETTBEWERB

Bei dieser Challenge handelt es sich um einen
Teamwettbewerb zur Steigerung der kérperlichen
Aktivitdt und des Teamzusammenbhalts. Innerhalb
eines definierten Zeitraums sammeln die Teams
Schritte fir ein gemeinsames Ziel und kdnnen dabei
auch gegeneinander antreten.

REZEPTWETTBEWERB

Gemeinsam zu den besten Rezepten: Der
Rezeptwettbewerb lddt alle Mitarbeitenden dazu
ein, sich mitihren besten Ideen & Rezepten zu
beteiligen. Je nach Thema werden Kriterien
festgelegt, anhand derer die Mitarbeitenden kreativ
werden und ihre Rezepte einsenden kdnnen.

movement24
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COACHINGS & BERATUNG

Professionelle Unterstiitzung bei personlichen Themen.

Im Uberblick

(D als ganzer (7 Std.) oder halber Tag (3,5 Std.)

S8 biszu 12 Termine a 30 Min. oder 6 Termine a 60 Min. je Tag
. inkl. Vor- und Nachbereitung (je nach Thema)

{é}@ analoge oder digitale Umsetzung

Kurzbeschreibung

In den Coachings und Beratungen bekommen Mitarbeitende in einem 1:1 Setting professionelle
Unterstiitzung durch erfahrene Coaches & Gesundheitsberater:innen, sowohl bei personlichen
Fragestellungen oder Problemen als auch bei Hindernissen in der Umsetzung gesunder
Verhaltensweisen.

Beliebte Zusatzleistungen
+ Begleitendes Workbook (z.B. Guides zu verschiedenen Gesundheitsthemen)

+ Durchfiihrung von Folgeterminen fiir eine nachhaltige Begleitung
ab 1.090€

(je Tag)




COACHINGS & BERATUNG

Professionelle Unterstiitzung bei personlichen Themen.

—

b ol
) R c
, BeWegung

BODY-CHECK

Der Body Check ist eine individuelle
Gesundheitsberatung im Bereich Bewegung.
Neben einer ganzheitlichen Anamnese steht das
individuelle Zielim Vordergrund. Dabei steht eine
breite Auswahl an méglichen Themen zur
Verfligung.

ERNAHRUNGSBERATUNG

In den Erndhrungsberatungen stehen kompetente
Erndhrungsberater:innen u.a. zu folgenden
Fragestellungen beratend zur Seite: Gewichts-
management, Nahrungsmittelunvertraglichkeiten &
Immunsystem, Einfluss von Stress auf die Erndhrung.
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COACHINGS & BERATUNG

Professionelle Unterstiitzung bei personlichen Themen.

RESSOURCENCOACHING HABIT COACHING
Die Mitarbeitenden werden darin unterstitzt, Es ist herausfordernd, alte Gewohnheiten
personliche Ressourcen und Resilienzfaktoren abzuschitteln. Hier entwickeln die Teilnehmenden
(wieder-) zu entdecken und zu starken. Sie erhalten mit professioneller Begleitung ihr personliches Ziel
Impulse fiir einen l6sungsorientierten und sowie einen konkreten Handlungsplan. Dazu gehort
selbstreflektierten Umgang mit den individuellen z.B. auch das Aufdecken von Motiven und
Belastungen. Unterstitzungsmaoglichkeiten.
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PSYCHOSOZIALE BERATUNG

Bei hohen emotionalen oder psychischen
Belastungen unterstiitzt die psychosoziale Beratung
Mitarbeitende professionell. Durchgefiihrt von
Psycholog:innen bietet sie Raum zur Reflexion,
Stabilisierung und Orientierung sowie ggf. Hinweise
auf weiterfiihrende Hilfsangebote.



COACHINGS & BERATUNG

Professionelle Unterstiitzung bei personlichen Themen.

SCHLAFBERATUNG

In der Schlafberatung werden die Mitarbeitenden
dabei unterstiitzt, wieder ausgeschlafener
aufzuwachen. Dafiir werden u.a. die Themen
Reduzierung von Ein- und Durchschlafproblemen,
Optimierung der Schlafumgebung sowie Erhéhung
der Schlafqualitdt besprochen.

FLYING COACH ERGONOMIE

In dieser Ergonomieberatung wird der Arbeitsplatz
an die individuellen Bedirfnisse des Mitarbeitenden
angepasst. Die Teilnehmenden erhalten individuelle
Tipps sowie Ubungen, die Beschwerden
entgegenwirken und die optimale Sitz- oder
Stehposition férdern.
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ERGONOMIEBERATUNG HOMEOFFICE

In der Ergonomieberatung beleuchten der/die
Expert:in gemeinsam mit dem Mitarbeitenden das
Homeoffice Setting. Der Fokus liegt dabei auf dem
Set-up der Arbeitsmébel und -materialien (Stuhl,
Tisch, Bildschirm, ...) sowie Themen der Ergonomie,
wie Haltung & Bewegung oder den Augen.



COACHINGS & BERATUNG

Professionelle Unterstiitzung bei personlichen Themen.
" »

&0
d
el

N i

e Y. .

COACHING GESUNDE FUHRUNG COACHING GESUNDE SELBSTFUHRUNG
Dieses Coaching unterstitzt Fiihrungskrafte dabei, Dieses Coaching unterstitzt bei der Entwicklung und
die eigene innere Haltung herauszuarbeiten sowie Umsetzung von Strategien, z.B. zur Verbesserung
passende Losungsstrategien zu entwickeln, z.B. zum des eigenen Energiemanagements; Work-Life-
Umgang mit psychisch belasteten Mitarbeitenden, Balance & Priorisierung; Belastungssteuerung und
zu Konfliktthemen oder zur Férderung eines Starkung der eigenen Ressourcen.

gesunden und wertschdtzenden Miteinanders.
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KURSE

Rein in die Praxis - mit den richtigen Ubungen, kompetent und zielgruppengerecht.

Im Uberblick

(® 15-60 Min. je Kurseinheit

S8 unbegrenzte TN-Zahl (digital) bzw. bis zu 15 TN (analog)
% als einzelne Einheit, Kursreihe oder Dauerangebot

{é}@ analoge oder digitale Umsetzung

Kurzbeschreibung

Bei den Kurseinheiten steht das praktische Erleben im Vordergrund. Egal ob Bewegung,
Entspannung oder Achtsamkeit — die Trainer:innen vermitteln die Ubungen kompetent und
zielgruppengerecht.

Beliebte Zusatzleistungen

 Videoaufzeichnung oder Produktion von on demand Kursen und Bereitstellung fir
gewiinschten Zeitraum

 FitBags oder FitBoxen fiir das eigenstandige Training ab 90€

(je Kurseinheit)




KURSE - BEWEGUNG

Rein in die Praxis - mit den richtigen Ubungen, kompetent und zielgruppengerecht.

BEWEGTE PAUSE

Die bewegte Pause schafft einen Ausgleich Fir
zwischendurch. Der gesamte Kérper wird
durchbewegt, mobilisiert und gekraftigt. Sie eignet
sich ideal als Abwechslung zu einer inaktiven oder
statischen Haltung, um den haufigsten Beschwerde-
bildern am Arbeitsplatz entgegenzuwirken.

BOOTCAMP

Das Bootcamp ist ein hochintensives
Ganzkorpertraining, bei dem die Teilnehmenden den
Kopf ausschalten und samtlichen Stress vergessen
kénnen. Das effektive Training mit dem eigenen
Korper verbessert die Kraft, Beweglichkeit und
Ausdauer.
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BRAINFIT

Brainfit ist die perfekte aktive Pause, die das
Aufnahme- und Konzentrationsvermogen steigert
und sich positiv auf Lernvorgange auswirken kann —
und ganz nebenbei noch jede Menge Spald macht.



KURSE - BEWEGUNG
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Rein in die Praxis — mit den richtigen Ubungen, kompetent und zielgruppengerecht. movemen

g >
‘
.
.
FASZIENTRAINING FUNKTIONELLES TRAINING MORNING WORKOUT

Das Faszientraining hilft, mit gezielten Ubungen das Beim Funktionellen Training stehen alltagsnahe Fir viele ist die Zeit am Morgen am besten fir eine
Bindegewebe zwischen Muskeln und Gelenken zu Bewegungen im Vordergrund. Das Training ist ein gesunde Routine geeignet — es kann nur schwer ein
starken — durch Massieren, Ausrollen, Federn und idealer Ausgleich zum Arbeitsalltag und kann Termin dazwischenkommen. Im Morning Workout
Dehnen, mit oder ohne Gerdte. Dabei lockern sich Rickenbeschwerden und anderen starten die Teilnehmenden gemeinsam aktivin den
die Muskeln, Verspannungen lésen sich und die Uberlastungserscheinungen vorbeugen. Tag und bereiten sich durch Mobilisations- und

Faszien werden gleitfdhiger und beweglicher. aktivierende Ubungen perfekt auf den Tag vor.



KURSE - BEWEGUNG

Rein in die Praxis — mit den richtigen Ubungen, kompetent und zielgruppengerecht.

RUCKENFIT

Pilates kombiniert Kraft- und Dehniibungen, die sehr
bewusst ausgefiihrt werden. Durch die Ubungen
lernen die Teilnehmenden, sich aus einer starken
Kérpermitte heraus zu bewegen, erhéhen die
Flexibilitat, das Koordinationsvermdgen und die
Konzentration.

Ein gesunder Riicken hangt nicht allein von einer
starken Rickenmuskulatur ab. Im Kurs Rickenfit
erleben die Teilnehmenden verschiedene
Lockerungs- und Kraftigungsiibungen mit dem
Schwerpunkt Riicken, aber auch fiir angrenzende
Muskelgruppen und Kérperbereiche.
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RUNDUM BEWEGLICH

In diesem Kurs verbessern die Teilnehmenden mit
funktionellen Ganzkérperiibungen sowohlihre
Beweglichkeit als auch wichtige Bewegungsmuster
Fir ihren Alltag. Die Ubungen helfen optimal gegen
Verspannungen und Riickenschmerzen.



KURSE - BEWEGUNG

Rein in die Praxis — mit den richtigen Ubungen, kompetent und zielgruppengerecht. movement24

YOGA

Mit den korperlichen und geistigen Ubungen aus
dem Yoga konnen die Haltung verbessert, die
Beweglichkeit trainiert und das Stressempfinden
verringert werden. So wirken Bewegung in
Verbindung mit einer bewussten Atmung wie ein
Energiekraftwerk fir Kérper und Geist.



KURSE

Rein in die Praxis - mit den richtigen Ubungen, kompetent und zielgruppengerecht.

ACHTSAMKEIT

In diesem Kurs lernen die Teilnehmenden
unterschiedliche Ansdtze aus dem Bereich der
Achtsamkeit bzw. der Aufmerksamkeitslenkung
kennen. Jede Einheit setzt einen besonderen
Schwerpunkt und gibt dabei Impulse, gut fir sich
selbst zu sorgen.

ENERGIEPAUSE

In der Energiepause wird der Energietank der
Teilnehmenden wieder aufgefillt. Hierfiir werden
verschiedene Bewegungs- und
Entspannungsiibungen kombiniert, die nicht nur
korperlichen Beschwerden entgegenwirken,
sondern auch neue Energie spenden.
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ENTSPANNTE PAUSE

Bei unserer entspannten Pause haben Mitarbeitende
die Moglichkeit, sich unter fachkundiger Anleitung
kurz zu entspannen und neue Krafte zu tanken.
Dabei kommen Entspannungstechniken zum Einsatz,
die ohne grof3e Vorkenntnisse angewendet werden
kénnen.



KURSE

Rein in die Praxis - mit den richtigen Ubungen, kompetent und zielgruppengerecht.
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PROGRESSIVE

MUSKELRELAXATION (PMR)
In diesem Kurs fiihren die Teilnehmenden unter
fachkundiger Anleitung eine Progressive
Muskelentspannung durch: Dabei werden
verschiedene Muskelgruppen bewusst angespannt
und wieder entspannt.

AUGENENTSPANNUNG

In diesem Kurs werden verschiedene Ubungen zur
Kraftigung und Entspannung der Augenmuskulatur
und des Sehapparates durchgefiihrt. Zudem
erhalten die Teilnehmenden wichtige Tipps, wie sie
Abwechslungin lhren Alltag am
Bildschirmarbeitsplatz integrieren konnen.
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GESUNDHEIT TO GO

Niederschwellige Gesundheitsaktionen zum direkten Mitmachen.

Im Uberblick

als ganzer (7 Std.) oder halber Tag (3,5 Std.)
unbegrenzte TN-Zahl

inkl. Equipment und/ oder Snacks sowie passenden Infokarten

% X B O

analoge Umsetzung

Kurzbeschreibung

Zeitlich Flexibel und direkt am Arbeitsplatz, das ist ,Gesundheit to Go'. Dabei bewegt sich die
Expertin/der Experte durch den Standort, kommt so in den direkten Austausch mit den
Mitarbeitenden und holt diese zum entsprechenden Thema ab.

Beliebte Zusatzleistungen
* Ideal als aufsuchende MalRnahme im Rahmen eines Gesundheitstages

« Hochwertige Give-Aways fir die Mitarbeitenden, z.B. Guides
ab 950€

(je Tag)



GESUNDHEIT TO GO

Niederschwellige Gesundheitsaktionen zum direkten Mitmachen.

BEWEGUNG TO GO

,Bewegung to Go’ bringt die Mitarbeitenden direkt
am Arbeitsplatz in Bewegung. Ein:e Trainer:inist an
unterschiedlichen Stellen des Standorts aktiv und
flhrt kurze Bewegungseinheiten mit den
Mitarbeitenden durch. So wird ein Ausgleich fir die
einseitige Belastung im Arbeitsalltag geschaffen.

SNACKS TO GO

,Snacks to Go' versorgt die Mitarbeitenden direkt am
Arbeitsplatz mit gesunden Snacks. Ein Experte/eine
Expertin [duft mit einem gut gefiillten Bauchladen
voller gesunder Snacks durch den Standort und
bietet den Mitarbeitenden gesunde Snacks an.
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CONTENT

Spannende Gesundheitsthemen von A bis Z - jederzeit und iiberall abrufbar.

Im Uberblick
® zeitunabhangige Nutzung
S5 unbegrenzte TN-Zahl

& einfache Nutzung & Einbindung

e

v analoge oder digitale Bereitstellung

Kurzbeschreibung

Mit spannenden Inhalten und interaktiven Elementen ermdglicht es unser Gesundheitscontent
den Mitarbeitenden, sich auf personlicher Ebene mit den jeweiligen Gesundheitsthemen
auseinanderzusetzen.

Beliebte Zusatzleistungen
« Interaktive Vortrage oder Workshops

« Gesundheitskampagnen zu ausgewdhlten Schwerpunktthemen

ab 250€

(je Thema)




GESUNDHEITSCONTENT

Spannende Gesundheitsthemen von A bis Z - jederzeit und iiberall abrufbar.

13SNALNV 34TIH 31583

KARTENSET ERSTE HILFE
BEI PSYCHISCHEN ERKRANKUNGEN
Das Kartenset besteht aus 32 Karten mit hilfreichen
und direkt anwendbaren Tipps zur psychischen
Erste-Hilfe und ladt spielerisch dazu ein, sichim
beruflichen Kontext mit dem Themenfeld der
Psychischen Erkrankungen auseinanderzusetzen.

THEMENRAUME

Mit unseren virtuellen Themenrdumen zu nahezu
allen aktuellen Gesundheitsthemen ermadglichen wir
eine zeit- und ortsunabhdngige Nutzung der
interaktiven Inhalte — ideal im Rahmen von Aktionen
oder Kampagnen, oder um ein Vortragsthema digital
zu begleiten.

movement24

TIPP DES MONATS

Unser "Tipp des Monats”, das sind Kurzvideos zu den
Schlisselthemen der Gesundheit: Bewegung,
Erndhrung, mentale Gesundheit, Schlaf, Ergonomie
und vielem mehr. Locker und leicht prasentiert,
ermoglichen die Videos einen einfachen Zugang zu
aktuellen Themen und Trends.



SETS
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GESUNDHEITS-SETS

Pragmatisches Trainingsequipment, direkt Fiir den Arbeitsplatz.

Im Uberblick

® zeitunabhangige Nutzung

S5 Flexible Stiickzahlen

Z inkl. Trainingsanleitungen (analog oder digital)

{cﬁ}@ analoge Bereitstellung

Kurzbeschreibung

Unsere fertigen Komplettpakete kommen direkt am Arbeitsplatz zum Einsatz. Ob aktive Pause
oder kurze Entspannungsiibung — mithilfe des professionellen Equipments und der anschaulichen
Anleitungen ist fiir jeden Mitarbeitenden die richtige Ubung dabei.

Beliebte Zusatzleistungen
« Individuelles Branding oder eigene Inhalte im unternehmensspezifischen Corporate Design

 FitBox Kick-Off Workshops
ab 33,90€

(je FitBag)




GESUNDHEITS-SETS

Pragmatisches Trainingsequipment, direkt Fiir den Arbeitsplatz.

movement24

FITBAG

Die FitBagist ein fertiges Komplettpaket im
stylischen Stoffbeutel, das direkt am Arbeitsplatz
zum Einsatz kommt. Sie enthalt pragmatisches
Trainingsequipment sowie eine Anleitung fir
Ubungen, um Riickenbeschwerden und
Verspannungen direkt zu lindern.

FITBOX

Alles an einem Ort und direkt einsatzbereit mit der
FitBox. Sie enthalt Trainingsequipment sowie
Ubungsanleitungen fiir Gruppen bis zu 15 Personen.
Ideal Fir GroRraumbiros und offene Flaichen sowie
Teams und Mitarbeitende, die Rickenbeschwerden
und Verspannungen den Kampf ansagen mochten.

FITBOX MINI

Das fertige Komplettpaket im Schuhkartonformat.
Die FitBox mini enthalt Trainingsequipment und
Anleitungen fiir Ubungen, die direkt am Arbeitsplatz
Riickenbeschwerden und Verspannungen lindern.
Ideal Fir Einzelarbeitsplatze, kleine Biiros oder das
Homeoffice.



KAMPAGNEN
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GESUNDHEITSKAMPAGNEN

Fiir alle, die Gesundheit nachhaltig zum Gesprachsthema machen mochten.

Im Uberblick

(® ab 4 wochen

S unbegrenzte TN-Zahl (abhingig von gebuchten Leistungen)
% zu einzelnen Gesundheitsthemen oder themeniibergreifend

{cﬁ}@ analoge und/ oder digitale Umsetzung

Kurzbeschreibung

Mit unseren Gesundheitskampagnen kénnen sich die Mitarbeitenden auf unterschiedliche Art
und Weise umfassend und iber einen ldngeren Zeitraum mit einem Thema auseinandersetzen.
Ob aktiv vor Ort oder digital, zeit- und ortsunabhangig — wir gestalten lhre Kampagne so, wie es
fir das Thema und die Zielstellung angemessen ist.

Beliebte Zusatzleistungen
+ Begleitendes Workbook (z.B. Guides zu verschiedenen Gesundheitsthemen)
 Starter-Sets fir die Mitarbeitenden

auf Anfrage



GESUNDHEITSKAMPAGNEN

Fiir alle, die Gesundheit nachhaltig zum Gesprachsthema machen mochten.

MENTAL

HEALTH
MATTERS

MENTAL HEALTH MINI-KAMPAGNE IMMUNSTARK
6 WOCHEN PROGRAMM
6 Wochen lang voller Fokus auf Mental Health - jede 4 Wochen lang dreht sich alles um das Thema

Woche mit einem anderen Schwerpunktthema.
Mit 6x Impulsvortrdgen sowie dazu passenden
,Mental Health Hacks’ liefert die Kampagne
entscheidende Anregungen fiir die eigene mentale
Gesundheit.

Jmmunstark’ und wie es uns gelingt, fit &
gesund durch die ,Erkaltungssaison’ zu kommen.

)
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BOOKLETS & GUIDES

Fiir eine nachhaltigere Umsetzung gesunder Verhaltensweisen im Alltag.

Im Uberblick

(® zeitunabhingige Nutzung
S8 ein Stk. je MA, flexible Stiickzahlen

% zu einzelnen Gesundheitsthemen oder themeniibergreifend

{cﬁ}@ analoge oder digitale Bereitstellung

Kurzbeschreibung

Unsere Booklets & Guides beleuchten beliebte Gesundheitsthemen, wissenschaftlich fundiert
und trotzdem praxisnah, mit vielen Tipps und Anwendungsbeispielen fiir den Alltag sowie
hilfreichen Checklisten, Reflexionsaufgaben und vielem mehr.

Beliebte Zusatzleistungen
 Gestaltung im unternehmensspezifischen Corporate Design

 Erstellung projekt- oder themenspezifischer Guides
ab 5,90€

(je Stk.)




BOOKLETS

Fiir eine nachhaltigere Umsetzung gesunder Verhaltensweisen im Alltag.

BOOKLET FASZIEN

Das Booklet zum Thema Faszien enthalt spannende
Informationen und viele praktische Ubungen fiir den
Alltag. Neben theoretischem Wissen (iber das
Faszienmodell finden die Mitarbeitenden Tipps und
Tricks Fiir einen bewegten Alltag sowie viele kleine
Ubungen mit dem Faszienball.

-f N
y 07
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BOOKLET RICHTIG VOLLTANKEN

Unser Gehirn leistet jeden Tag Erstaunliches —im
Gegenzug verlangt es dafiir ca. 20 % unseres
gesamten Energiebedarfs. Die leckeren Rezepte und
wertvollen Tipps im Booklet unterstitzen die
Mitarbeitenden, dass ihr Gehirn optimal mit Energie
und Nahrstoffen versorgt wird.

movement24

BOOKLET FOKUSWOCHEN
MENTALE GESUNDHEIT
Dieses Booklet enthalt die wichtigsten Basics tGber
Stress und Stressbewaltigungsmethoden. Es ladt
dazu ein, die personlichen (Arbeits-)Anforderungen
und das eigene Stressgeschehen unter die Lupe zu
nehmen und hilfreiche Impulse Fir die Starkung der
personlichen Stresskompetenz zu erkennen.



BOOKLETS

Fiir eine nachhaltigere Umsetzung gesunder Verhaltensweisen im Alltag. movement24

BOOKLET
SEELISCHES WOHLBEFINDEN

Dieses Booklet liefert wertvolle Impulse, um mit

kleinen Ubungen und Routinen fiir sich selbst zu

sorgen und damit die personlichen Stellschrauben

flr das psychische Wohlbefinden zu nutzen.

Fir jede und jeden ist etwas dabei — egal in welcher

Belastungssituation.



GUIDES

Fiir eine nachhaltigere Umsetzung gesunder Verhaltensweisen im Alltag.

movement24

BRAINFOOD-GUIDE IMMUN-GUIDE RESILIENZ-GUIDE
Der Brainfood-Guide bietet den Mitarbeitenden eine Im Immun-Guide werfen wir einen genauen Blick auf Mit dem Resilienz-Guide werden die Mitarbeitenden
vielfaltige Auswahl an Rezepten fiir kleine Snacks die Faktoren, die unser Immunsystem mal3geblich bei der Starkung ihres ,,psychischen Immunsystems"
und leichte Gerichte. Jedes Rezept ist so gestaltet, beeinflussen. Mit praktischen Tipps und hilfreichen unterstitzt. Die sieben Saulen der Resilienz werden
dass es schnell und mit wenig Aufwand vorbereitet Informationen macht dieses Booklet deutlich, mit mit konkretem Alltagsbezug vorgestellt. Praxisnahe
und einfach transportiert werden kann - perfekt fir welchen Mdglichkeiten wir einen positiven Einfluss Ubungen und anschauliche Darstellungen machen

den Arbeitsalltag. auf unser Immunsystem haben kénnen. die Starkung der Resilienz erlebbar.



SEMINARE
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SEMINARE

In Theorie und Praxis zur Alltagsstrategie.

Im Uberblick

(O als halber Tag (3,5 Std.), ganzer Tag (7 Std.) oder zweitdgig
& biszu15TN

Z inkl. Handout, Info-, Rezept- oder Trainingskarten sowie Arbeitsblittern (je nach Thema)

{cﬁ}@ analoge oder digitale Umsetzung

Kurzbeschreibung

In unseren Seminaren kommt es in Theorie & Praxis zu einer intensiven Auseinandersetzung mit
den verschiedenen Gesundheitsthemen. Die Mitarbeitenden erlangen dabei wichtige
Kompetenzen und entwickeln eigene Strategien fiir die Umsetzung im Alltag.

Beliebte Zusatzleistungen
 Coachings fir eine nachhaltige Begleitung & Umsetzung

« Gestaltung kundenspezifischer Seminarkonzepte
ab 1.450€

(je Seminartag)



SEMINARE - BEWEGUNG

In Theorie und Praxis zur Alltagsstrategie.

movement24

BEWEGLICHKEIT BEWEGUNG IM ALLTAG FASZINATION FASZIEN
In diesem Seminar erfahren die Teilnehmenden, In diesem Seminar erlernen die Teilnehmenden Neben kurzen Vortragen zur Wissensvermittlung
welche Bedeutung eine eingeschrankte Hintergrinde und funktionelle Zusammenhange zu steht die Praxis an diesem Tag im Vordergrund.
Beweglichkeit fiir unsere Gesundheit hat und wie haufigen Beschwerdebildern und erfahren dannim Die Teilnehmenden lernen verschiedene
Mobilitat einfach und effektiv trainiert werden kann. Praxisteil alltagsnahe Handlungsempfehlungen professionelle und alltdgliche Faszientools und
Neben kurzen Vortrdgen zur Wissensvermittlung sowohl fiir das Training in der Freizeit als auch Fir deren Anwendungsmaglichkeit kennen, sowohl fir

steht die Praxis an diesem Tag klar im Vordergrund. einfache Ubungen am Arbeitsplatz. den Arbeitsplatz als auch zu Hause.



SEMINARE - ERNAHRUNG

In Theorie und Praxis zur Alltagsstrategie.

BRAINFOOD

In diesem Seminar werden theoretische Inhalte zu
Erndhrung und Leistungsfahigkeit vermittelt und
durch praktische Module erganzt, um
gesundheitsforderliche Verhaltensweisen im
Arbeitsalltag zu férdern. In Workshops bereiten die

Teilnehmenden gesunde Snacks oder Mahlzeiten zu.

EAT CLEVER - GESUNDE
ERNAHRUNG IM SCHICHTALLTAG
Wie kann man die Erndhrung optimal an die
Anforderungen der Schichtarbeit anpassen, und so
gesundheitliche Probleme wie Schlafstérungen und
Verdauungsbeschwerden reduzieren? Zu diesen
Herausforderungen erhalten die Teilnehmenden
Tipps und bereiten alltagstaugliche Rezepte vor.

movement24

ESSEN UNTERWEGS

Das Seminar bietet Menschen, die viel unterwegs
sind, Tipps Fir eine gesunde Erndhrung auRer Haus.
Die Teilnehmenden lernen, mit cleverer Planung
HeiRhunger zu vermeiden und ihre Erndhrung dem
Energiebedarf anzupassen — unterstiitzt durch
praktische Ubungen und schnelle Rezepte.



SEMINARE - ERNAHRUNG

In Theorie und Praxis zur Alltagsstrategie.

movement24

IMMUNFOOD LOW CARB ERNAHRUNG
In diesem Seminar erfahren die Teilnehmenden, Das Seminar behandelt die Rolle von
warum eine ausgewogene & nahrstoffreiche Kohlenhydraten fiir Wohlbefinden und Leistung, und
Erndhrungsweise die Basis eines gesunden beleuchtet den Unterschied zwischen ,,guten” und
Immunsystems ist und daher stets die erste Wahl .Schlechten” Kohlenhydraten. Zudem bereiten die
sein sollte. Dariiber hinaus steht das Thema ,,Darm Teilnehmenden gemeinsam eine gesunde &

und Gesundheit” im Fokus. alltagstaugliche Low-Carb-Mahlzeit zu.



SEMINARE - MENTALE GESUNDHEIT

In Theorie und Praxis zur Alltagsstrategie.

movement24

ACHTSAMKEIT & SELBSTFRSORGE VOM WISSEN ZUM HANDELN
In diesem Seminar lernen die Teilnehmenden durch In diesem Seminar entdecken die Teilnehmenden
praktische Ubungen und Reflexionsaufgaben, wie ihre personlichen Ausldser-Belohnungs-Muster und
Achtsamkeit und Selbstfiirsorge ihre mentale erfahren mehr iber Motivation und Disziplin. Durch
Stabilitdt unterstiitzen konnen. Sie entwickeln Kleingruppenarbeit und Reflexion entwickeln sie
individuelle Strategien fir ihre Abgrenzung, ihren individuelle Handlungsplane fir den nachhaltigen

Energiehaushalt sowie das Pausenmanagement. Ausstieg aus unerwiinschten Verhaltensmustern.

EMOTIONALE KOMPETENZ

Das Seminar zeigt auf Basis der Positiven
Psychologie, wie Wohlbefinden im Arbeitsalltag
gestarkt werden kann. Mithilfe des PERMA-Modells
entwickeln die Teilnehmenden konkrete Ideen fiir
mehr Positives, Sinn, Beziehungen und Motivation —
auch in herausfordernden Zeiten.



SEMINARE - MENTALE GESUNDHEIT

In Theorie und Praxis zur Alltagsstrategie.

MEHR GELASSENHEIT IM ALLTAG RESILIENZ
Dieses Seminar vermittelt, wie man den (Arbeits-) Die sieben ,Resilienzsdulen” dienen als Werkzeug,
Alltag energiegeladen und stressresistent meistert. um das psychische Immunsystem zu starken und das
In Theorie, Erfahrungsaustausch und praktischen Stresserleben aktiv zu beeinflussen. Im Seminar wird
Ubungen lernen die Teilnehmenden, Stress zu iber diese Resilienzfaktoren gesprochen, Ubungen
verstehen sowie Ressourcen und dazu ausprobiert und gemeinsam Ideen entwickelt,
Bewadltigungsstrategien zu nutzen. wie der Transfer in den Alltag gelingen kann.

movement24

SICHER IM UMGANG

MIT PSYCHISCHEN ERKRANKUNGEN
Das interaktive Seminar vermittelt Sicherheit im
Umgang mit psychischen Belastungen.
Teilnehmende lernen, Stress einzuordnen,
Warnsignale zu erkennen und offen sowie souveran
auf psychische Herausforderungen bei sich und
anderen zu reagieren.



SEMINARE - MENTALE GESUNDHEIT / SCHLAF & REGENERATION

In Theorie und Praxis zur Alltagsstrategie.

STRESSBEWALTIGUNG & ERHOLUNG

In diesem zweitdgigen Seminar lernen die
Teilnehmenden, Stress aus verschiedenen
Perspektiven zu verstehen und ihre personlichen
Ressourcen zu aktivieren. Sie erfahren, wie sie ihre
Erholung gezielt gestalten kénnen, gdngige Mythen
aufdecken und individuelle Plane entwickeln.

WOHLBEFINDEN STARKEN
UND POTENTIALE ENTFALTEN
Das Seminar starkt die Fahigkeit zur emotionalen
Selbstregulation im Arbeitsalltag. Durch Impulse,
Ubungen und Reflexion lernen die Teilnehmenden,
Emotionen bewusster wahrzunehmen, besser mit
Herausforderungen umzugehen und ihre
zwischenmenschliche Interaktion zu verbessern.

movement24

REGENERATION & ENERGIEMANAGEMENT

In diesem Seminar entwickeln die Teilnehmenden
Strategien fir ein effektives Energiemanagement,
um im (Arbeits-) Alltag leistungsfdhig und gesund zu
bleiben. Sie lernen, wie die richtige Erndhrung,
Bewegung, Schlaf und Pausengestaltung ihren
inneren Energietank beeinflussen und starken kann.



SEMINARE

In Theorie und Praxis zur Alltagsstrategie.

GESUNDE FUHRUNG

Dieses Seminar sensibilisiert in Theorie und Praxis
fir die Relevanz einer gesunden Selbstfiihrung,
sowohl fiir das eigene Energielevel als auch fir die
Entwicklung eines authentischen Fihrungsstils.
Dabei stehen die Prinzipien gesunder Fiihrung und
die Anwendung im Alltag im Vordergrund.

INTERKULTURELLE ZUSAMMENARBEIT

Das Seminar sensibilisiert Fir kulturelle
Unterschiede im Arbeitskontext und beugt
Missverstandnissen in der Zusammenarbeit vor. Die
Teilnehmenden reflektieren Werte und
Gepflogenheiten verschiedener Kulturen und
starken Offenheit sowie Verstandnis im Team.

movement24

RUCKENGERECHTES ARBEITEN
IN DER PFLEGE

Das Seminar vermittelt praxisnahe Strategien zur

Vorbeugung von Haltungs- und Beschwerdebildern

in der Pflege. Anhand ergonomischer Grundlagen zu

Heben und Tragen lernen die Teilnehmenden

alltagstaugliche Anwendungen sowie

Aktivierungs- und Entspannungsiibungen kennen.



SEMINARE - AZUBIS

In Theorie und Praxis zur Alltagsstrategie - speziell fiir die Zielgruppe ,,Auszubildende”.

GESUNDE ERNAHRUNG FUR AZUBIS

Das praxisnahe Seminar vermittelt Grundlagen der
Erndhrung mit alltagstauglichen Tipps zur
Umsetzung. Die Teilnehmenden bereiten einfache,
gesunde Mahlzeiten zu, hinterfragen
Erndhrungsmythen und entwickeln einen
persoénlichen Umsetzungsplan — unterstitzt durch
optionale Booklets fiir den Alltag.

SICHER IM UMGANG

MIT PSYCHISCHEN ERKRANKUNGEN
Das interaktive Seminar vermittelt Sicherheit im
Umgang mit psychischen Belastungen.
Teilnehmende lernen, Stress einzuordnen,
Warnsignale zu erkennen und offen sowie souveran
auf psychische Herausforderungen bei sich und
anderen zu reagieren.
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STRESSKOMPETENZ FUR AZUBIS

In diesem Seminar lernen die Teilnehmenden, wie
Stress entsteht. Sie erhalten alltagstaugliche
Strategien zur Stressbewaltigung, praktische
Umsetzungstipps sowie Ubungen Ffiir Entspannung
und Achtsamkeit — fiir einen souveranen Umgang
mit zukiinftigen Belastungs- und
Priifungssituationen.
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UNSERE VISION

»,Eine Welt, in der sich Arbeit und

Gesundheit gegenseitig starken.”

e AETE HEeT



LEISTUNGEN IM UBERBLICK
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Als ganzheitlicher BGM-Berater und BGF-Spezialist agieren wir auf den drei Ebenen Organisationen, Teams und Mitarbeitende.

—
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Organisationen

Mit unseren Analyse- und
Beratungsleistungen unterstiitzen wir
Organisationen beim Aufbau und der

Weiterentwicklung ihres BGM bzw.
ihrer BGF.

Dazu analysieren wir den Status Quo,
erarbeiten Leitbilder, Strukturen und
Kennzahlen, konzipieren
Gesundheitskonzepte sowie die
Gesundheitskommunikation und
organisieren die Zusammenarbeit aller
Beteiligten.

N
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Teams

Mit einer aktiven Gestaltung
gesundheitsforderlicher
Arbeitsbedingungen und einem
gemeinsamen Verstandnis guter
Zusammenarbeit starken wir Teams
bei der Entwicklung ihres
Gesundheitspotentials.

So schaffen wir die Grundlage Fir ein
gesundes Miteinander, z.B. durch
Gesunde Fihrung, Job Crafting,
Teamworkshops und -events etc.

OQOO

Mitarbeitende

Modulare Leistungen aus unseren
Fachbereichen, Kampagnen zu
Kernthemen der betrieblichen
Gesundheitsforderung sowie

spannende Produkte, die einen echten
Mehrwert schaffen.

Wir unterstiitzen Mitarbeitende bei
der Gesundheitsforderung z.B. mit
Gesundheitstagen, Online-Tools,
Starter-Sets, Kampagne Mentale
Gesundheit, Impulsvideos etc.



WIR SIND
MOVEMENT24

Unser Warum

Wir unterstiitzen Organisationen bei der Gestaltung einer
gesunden Organisationskultur. Warum? Weil wir Gberzeugt
sind, dass alle davon profitieren, wenn sich Arbeit und
Gesundheit gegenseitig starken. So werden wir zu echten
Partnern gesunder Unternehmen auf dem Weg in eine
erfolgreiche Zukunft.

Wir sind Beratung und Umsetzung

Als ganzheitlicher BGM-Berater und BGF-Spezialist agieren
wir auf den drei Ebenen Organisationen, Teams und
Mitarbeitende. Dabei lieben wir es, die Beratung mit der
Umsetzung zu verkniipfen. So profitieren unsere Kunden vom
Besten aus beiden Welten.




FACHBEREICHE &
FOKUSTHEMEN

Kompetenz und Erfahrung
sind der Kern unserer Angebote. Egal ob Seminar oder Kampagne,
Beratungsworkshop oder Analysetool:

Eine:r unserer Expert:innen hat hier immer die Finger im Spiel.

Sie sorgen dafir, relevante Inhalte praxisnah &
zielgruppenspezifisch aufzubereiten und im Austausch mit

unseren Kund:innen durchdachte Konzepte zu entwickeln.

Ubrigens: Durch die fundierten Qualifikationen unseres Teams sind

unsere Leistungen gemal Leitfaden Pravention Forderfahig.

Mentale
Gesundheit

Strate-
gisches
BGM

Flihrung & Pflege &

Zusammen-

arbeit Soziales

Schlaf &
Regene-
ration

Produktiver
Arbeitsplatz

Bewegung

Frauen &




REFERENZEN

Reihen Sie sich ein movement24
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KONTAKTIEREN SIE UNS

und lernen Sie uns kennen movement24

Per E-Mail Oder personlich

] Termin buchen

< marketing- &, +49 1715626437
sales@movement24.de

Christoph v. Oldershausen:
7 Termin buchen
R, +49 151117 006 07

Jakob Zierer Christoph v.
Oldershausen

Wir beraten Sie gerne! Weitere Informationen gewiinscht?

Auf movement24.de geht's zu all unseren
Leistungen und Angeboten:

)


https://www.movement24.de/de/fuer-unternehmen-2/#Leistungen_U
https://www.movement24.de/de/fuer-unternehmen-2/#Leistungen_U
mailto:marketing-sales@movement24.de?subject=Ich%20habe%20Interesse%20an%20Leistungen%20von%20movement24
https://outlook.office.com/bookwithme/user/8b61074b45214d25b4a1bf43f0f6db66@movement24.de?anonymous&ep=plink
https://outlook.office.com/bookwithme/user/090360e2dfb64a269eaa6d7fb1bd2ec7@movement24.de?anonymous&ep=pcard
mailto:marketing-sales@movement24.de?subject=Ich%20habe%20Interesse%20an%20Leistungen%20von%20movement24
mailto:marketing-sales@movement24.de
mailto:marketing-sales@movement24.de
mailto:marketing-sales@movement24.de

BLEIBEN SIE IMMER
UP TO DATE

movement24 m
Betriebliches Gesundheitsmanagement a
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https://www.linkedin.com/company/movement24
https://3atkz.share.hsforms.com/2zPjVo7P8RfmgIFW1s7GZsw

movement24 GmbH

Luisenstralle 62
D-80798 Miinchen

Telefon: 089 /92 77 99 29
E-Mail: info@movement24.de

movement24

P ) Web: www.movement24.de
Betriebliches Gesundheitsmanagement
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