STRESSBEWALTIGUNG AM

ARBEITSPLATZ

Der Biroalltag kann sehr stressig sein. Aus der fehlenden Zeit fir Erholung und Ent-
spannung konnen Verhaltensweisen entstehen, die zu einem gesundheitlichen Risiko
werden kénnen. In diesem Seminar werden Sie Méglichkeiten einer grundlegenden
Verdnderung des individuellen Verhaltens und der (Kérper-)Haltung am Arbeitsplatz
kennenlernen. Das Konzept der ,,AtemBalance* kann lhnen helfen, ein Gespiir fir
die Ursachen von Stress, Kurzatmigkeit, Erschopfungszustdnden und schmerzhaften
Verspannungen zu entwickeln. Leicht erlernbare Haltungsverdnderungen, Ubungen
und mentale Techniken erméglichen Ihnen, dies immer wieder auszugleichen und
zu reduzieren.

Inhalte

- Akfive und entspannende Stressbewdltigungsstrategien
- Einfache, I6sende und aktivierende Atem- und Bewegungsibungen
- Haltungs- und Atemtraining am PC

Sie sind in diesem
Seminar richtig, wenn
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... Sie Stress und Fehlbelas-
tungen auf leichte Weise
entgegenwirken méchten.

... Sie Ihr Wohlbefinden und
lhre Leistungsf&higkeit durch
einfach erlernbare Strategien
verbessern mdéchten
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