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arbeitswelt 4.0

digitalisierung

kinstliche intelligenz

robotik



DEREIGENE

Schaffung
glinstiger Strukturen
fur gesundheitliches Tun.
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ERFOLGREICHALTERN

Fihrung eines
selbstbestimmten Lebens
bis ins hohe Lebensalter.



LUSTMOTIVATION

Gesundheit ist ein , Lust™-Problem und kein , Zeit"-Problem

Lust haben auf den eigenen Koérper.
Wieder naher an sich heranrtcken.

Den Kontakt zum K&rper wieder herstellen.
Begeisterung fur sich selbst.



SELBSTACHTSAMKEIT

Achtsamkeitsrituale in den
Lebensalltag einbauen.

Veranderung der Selbstaufmerksamkeit
auf den Moment des Tuns,

des , Hier&Jetzt".



POSITIVESDENK

Jedem Gedanken
folgt automatisch eine
korperliche Reaktion.

Positive, optimistische
Lebenseinstellung.




/IEL-VISION




INNEREBALANCE

Entspannen kénnen:
Erlernen einer
Entspannungstechnik
zur Energie-Regulation.




Atem-Training

Body-Scan Ubungen
Progressive Muskelrelaxation
Autogenes Training

Selbsthypnose
Feldenkrais
Yoga
Funf Tibeter
L [algni

Qi Gong
ditation



BEWEGUNGSVERHALTEN

Zielgerichtetes Training
der Energie-Organe:
Wirbelsdule. Muskulatur. Herz



WIRBELSAULEN
TRAINING

Wirbelsaulen-Mobilisation




MUSKEL
TRAINING

Koérper-Stabilisation



AUSDAUER
TRAINING

Herz-/Kreislauf-System
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ENERGIE-TRAININGSPLAN

2:45h / Woche

MONTAG

DIENSTAG

MITTWOCH

DONNERSTAG

FREITAG

SAMSTAG

SONNTAG

Yoga
20min

Ausdauer
45min

Achtsamkeit

Haltekraft
20min

Ausdauer
60min

®

Entspannung
20min




ERNAHRUNGSENERGIE

Fssens-Rhythmus (Mahlzeiten-Haufigkeit)

Fnergie-Regulation (Verdauungs-Prozess)

| ebensmittel-Qualitat (Hochwertigkeit)






