DIGITALER GESUNDHEITSTAG

KURZE IMPULSVORTRAGE FUR
GESUNDE ARBEIT

Unser Digitaler Gesundheitstag bietet kompakte 30-
minUtige Impulsvortrage zu aktuellen Themen des
Betrieblichen Gesundheitsmanagements.

Die Teilnehmenden erhalten fundiertes Wissen, kurze
Reflexionsimpulse und erste kleine Mitmach-Elemente
flr den Arbeitsalltag. Statt langer Theorie stehen
konkrete Denkanstd3e im Fokus, die sofort verstandlich

und nutzbar sind.

Der Tag zeigt, wie Gesundheit im Unternehmen
zeitgemal3 gedacht werden kann: mental, kérperlich und

praventiv.

Die Teilnahme lohnt sich fur alle, die Gesundheit nicht

nur verwalten, sondern aktiv weiterentwickeln méchten)

So entstehen neue Perspektiven fiir gesunde Arbeit,

mehr Energie und nachhaltiges Wohlbefinden.
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ALUN BETRIEBLICHE GESUNDHEITSFORDERUNG
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THEMEN AM VORMITTAG

09:00 BEGRUSSUNG
. Einstieg in den Tag
. Uberblick & Orientierung
09:15 SELF-CARE UND MENTAL HEALTH
. Warnsignale Erkennen
. Alltagstaugliche Selbstfiirsorge
09:50 RESILIENZ UND SELBSTSICHERHEIT
« Innere Stabilitat starken
« Umgang mit Druck / Stress
10:25 FRAUENGESUNDHEIT
« Frauengesundheit zwischen Job, Energie und
Alltag
[1:10 GBU PSYCH
. Psychische Belastung verstehen
« Ansatzpunkte fiir Unternehmen
| 1:45 GESUNDES FUHREN
. Fihrung als Gesundheitsfaktor
« Kommunikation und Vorbildrolle
12:20 FEHLZEITENMANAGEMENT

. Fehlzeiten besser einordnen

. Praventiv und strukturiert handeln

THEMEN AM NACHMITTAG

13:20 ERNAHRUNG FUR KONZENTRATION
UND ENERGIE
. Energielevel stabilisieren
. Einfache Impulse fiir den Arbeitstag
[3:55 UMGANG MIT DIGITALER
ERSCHOPFUNG
. Digitale Belastung erkennen
. Fokus und Pausen bewusst steuern
[4:30 LONGEVITY
. Langfristig gesund im (Arbeits-)Alltag
« Pravention neu gedacht
[5:15 ERGONOMIE
. Arbeitsplatz gestinder gestalte
. Haltung & Bewegung integrieren
[5:50 BEWEGTE PAUSE
. Aktivierende Ubungen f_:ﬁ
. Kurzer Reset fiir Kopf und Kérper *&é
16:20 BEDEUTUNG DES SCHLAFS S
« Regeneration verstehen
« Schlaf als Leistungsfaktor verstehen
[6:50 ABSCHLUSS

. Nachste Schritte mitnehmen
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