ACHTSAME WEGE ZUR WORK-LIFE-BALANCE

Unser Leben ist schneller geworden, vielfdltiger und manchmal auch komplizierter. Grenzen zwischen
Job und Privatleben verwischen, und die geistigen wie korperlichen Anforderungen sind hoch.

Doch wie gelingt es uns ein zufriedenes, ein gesundes Leben zu gestalten? Was kdnnen wir tun, um
durch die Herausforderungen des Lebens zu navigieren, ohne die eigenen Bedirfnisse tiber Bord zu
werfen?

In diesem Workshop geht es nicht nur darum, lhnen Wissen an die Hand zu geben. Vielmehr sind Sie
eingeladen, sich selbst unter die Lupe zu nehmen und Neues auszuprobieren.

Sie erkunden den bewussten Zugang zu lhren mentalen und kérperlichen Ressourcen und deren wech-
selseitige Beeinflussung. Durch das praktische Erfahren von Korper-, Atem- und Konzentrationsibun-
gen wird es lhnen leichtfallen, das Erlernte individuell in Ihren Alltag zu integrieren und zu erweitern.

TEILNEHMERKREIS IHR NUTZEN

Alle Menschen, die sich fiir eine gesunde Work- Dieser Workshop ist ein Impulsgeber, der
Life-Balance entschieden haben, sowie Filhrungs- lhnen Zugang zu eigenen Potentialen vermit-
kréfte, die ein nachhaltig gesundes Arbeitsklima telt. Leistungsfahigkeit, Gelassenheit und Le-

im Unternehmen an-streben. bensfreude werden nachhaltig gesteigert.
INHALT
FAKTEN
* Grundlagen eines gesunden Lebensstils
* Individuelle IST-Analyse DAUER
1TAG

*  Korper-Prasenz, Elemente des therapeu-
tischen Yoga

* Achtsamkeit in Bewegung und Atmung

* Atem-Gewahrsein und -Steuerung

*  Positives Mindset entwickeln

* Selbstreflexion

o geflihrte Meditation

* Balance in Anspannung und Entspannung

e Selbstflihrung, Motivation und Eigen-ini-
tiative

*  Bewusste Er-Nahrung -Wo fange ich an?

TEILNEHMERZAHL
Bis 8 Personen

PREIS

290,00 € EXKLUSIVE MWST.

345,10 € IINKLUSIVE MWST.

INKLUSIVE GETRANKE UND MITTAGSSNACK

UNTERRICHTSZEITEN
10:00 Uhr —17:00 Uhr

Methoden / Ubungen in Theorie und Praxis, Refe- oder nach Vereinbarung

rate, Diskussion, Selbstreflexion

Der Workshop eignet sich perfekt als Team-Event oder als begleitendes Training im Rahmen des Ge-
sundheitsmanagements im Unternehmen. Team-Trainings unterstitzen das gesundheitsbewusste
Verhalten der Mitarbeiter, verbessern die Selbstwahrnehmung hinsichtlich kérperlicher Signale und
eroffnen Moglichkeiten, damit umzugehen. Nicht nur die Gesundheit der Mitarbeiter wird verbessert,
sondern auch das Arbeitsklima.

Wir erstellen gern ein individuelles Angebot fir Ihr Unternehmen.

ANSPRECHPARTNER Akademiekoordination Cornelia Schweneke, T +49 30 398099-24



MIT DIESEM FORMULAR KONNEN SIE SICH JETZT ANMELDEN ODER INFORMIEREN.

FAx: +49 30 398099-29

EMAIL: AKADEMIE@TIME2.DE

Seminartitel

Seminarort

TEILNEHMERDATEN

(O Ich méchte Informationen zu weiteren Se-
minaren. Bitte nehmen Sie Kontakt mit mir
auf.

Name

Vorname

Firma

Seminarthema

(O Ich habe die Allgemeinen Geschéaftsbedin-

gungen der time2 Akademie fiir Seminare ge-
lesen und akzeptiere diese als Bestandteil die-
ses Vertrages.

Position / Abteilung

StralRe

PLZ, Ort

Email

Telefon

Fax

Unterschrift

Sollten Sie Unterstiitzung bei der Buchung
von einer Unterkunft oder der Anfahrt be-
notigen, helfen wir Ihnen gerne. Wir emp-
fehlen Ihnen gerne auf Wunsch ein Hotel
in der Nahe.

Rufen Sie uns einfach an:
+49 30 398099-24

time2-Akademie
Dudenstr. 10
10965 Berlin



