Stephanie Machoi
Geschaftsfuhrerin widecare

Julia Dobmeier, Psychologin

A An den Schnittstellen wissenschaftlicher
Forschung, HR, General Management &
pbetrieblichem Gesundheitsmanagement
beleuchten die Referent:innen den Einfluss von
Glucksempfinden auf Gesundheit und
Leistungsbereitschaft im Job und im Privatleben.
AuUs Sicht einer FUhrungskraft & einer Psychologin
pbetrachten sie, wie die Suche nach dem Gluck
durch Arbeitgeber:iinnen getragen werden kann.
Daruber hinaus bietet der Workshop ein
interaktives Live-Coaching zu Themen aus dem
Publikum, um Strategien fur die personliche
Glucksformel zu ermitteln..

Workshop 60 Minuten mit Coachingelementen
oder als Vortrag/Webinar 30/60 Minuten

Warum braucht es
gerade fur
beruflichen Erfolg

eine personliche
Glucksformel?

= Kennen Sie Ihre Bedurfnisse? Dies stellt die
Grundlage, fur uns selbst gute
Entscheidungen zu treffen.

= Die Gedanken pragen unsere Gefuhle und
unser Verhalten. Uberprifen Sie, mit welcher
Brille Sie auf die Welt schauen und suchen
Sie immer wieder ganz bewusst nach der
“Positiv-Brille”.

= Ubernehmen Sie Verantwortung fur sich
sowie fur Ihr soziales Umfeld.

= Die Glucksformel bestenht aus Denken -
FUhlen — Tun.

Was macht Sie glucklich?
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LAuch wenn viele Betroffene manchmal beschreiben, dass ,,plotzlich einfach
nichts mehr ging“, gibt es in der Regel Anzeichen fir das. Die Burnout-Spirale
/st haufig eine Abwartsspirale“

Burn-out erkennen
und vorbeugen, bei
sich und anderen.

Julia Dobmeier, Psychologin

Je friher die Symptome wahrgenommen und ernstgenommen werden, desto schneller kann gehandelt werden. Hierbei kommt Flihrungskraften mit
einer Vorbildfunktion und Arbeitgebern mit Angeboten des BGM und einer offenen, wertschatzenden Unternehmenskultur eine wichtige Rolle zu.

Vortrag/Webinar
30 Minuten Impuls oder
60 Minuten inkl. Q&A
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Schlaf: Zeitverschwendung oder Lebensnotwendigkeit?

Schlafstorungen und die
moglichen

personlichen sowie
betrieblichen Auswirkungen.

Laura-Isabelle Loths,
Psychologin

Anhand der aktuellen wissenschaftlichen Datenlage stellt unsere

Referentin dar, was einen gesunden Schlaf ausmacht und warum Vortr.ag/Webmar
dieser so wichtig fur unser Gesundheit ist. Guter Schlaf, gesunde 30 Minuten Impuls oder
wieEeers Gl Mitarbeitende, hohe Arbeitsleistung und Produktivitat - unsere 60 Minuten inkl. Q&A

Expertin erlautert die Zusammenhange.
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...d re Vortrag/Webinar

30 Minuten Impuls oder
60 Minuten inkl. Q&A

Lea Hornickel, Psychologin

Kleine Schritte, groBe Wirkung! “

Bewusste Veranderungen sind oft der Schlissel zu langfristiger Zufriedenheit. ,Micro Habits“ und ,,Digital Detox“ sind gezielte Verhaltensanderungen
und bewusste digitale Pausen, um nachhaltige positive Routinen in Ihren Alltag zu integrieren.

,Micro Habits“ und ,,Digital Detox*
fur Ihre personliche Alltagsbalance.
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\ wid eca re Vortrag/Webinar

30 Minuten Impuls oder
60 Minuten inkl. Q&A

Ulrich-Maximilian Beer, Apotheker

* Der Tod auf Rezept: Wie die USA durch verordnete Medikamente in die gro3te Suchtkrise ihrer Geschichte schlitterten.
* Medikamentenabhangigkeit: Was ist das eigentlich?

*Wer ist besonders gefahrdet — und warum?

*Warnzeichen und Verlaufe: Wie man problematischen Gebrauch erkennt

*\Was tun? Behandlung, Beratung, Pravention

~Wenn Hilfe zur Gewohnheit wird -
Medikamentenabhangigkeit erkennen und
verstehen
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Diversity im BGM
Fur Vielfalt am Arbeitsplatz

Fit fUr die Zukunft durch Vielfalt!

Unterschiedliche Werte, Hintergrunde und
Bedurfnisse stellen Unternehmen und Mitarbeitende
vor Herausforderungen. Wie kdnnen
Gesundheitsmalnahmen gestaltet werden, die allen
gerecht werden?

Wie kann Gesundheitsforderung in Deinem
Unternehmen aussehen, um die Vielfalt aller
Mitarbeitenden zu starken.

de

‘W

Dr. Judith Wais
Sportwissenschaftlerin

Ina-Larissa Walz,
Gesundheitstorderung B.Sc.

Vortrag oder Webinar
30 Minuten Impuls oder
60 Minuten inkl. Q&A
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,Mythos BGF*
Warum scheitern
MaBnahmen und
worauf sollten Sie

achten.

Andreas Butz
Vertriebsleiter
Berater fuUr betriebliche Gesundheitsforderung

,Gesundheitsforderung ist
Verhaltensanderung!“

Vortrag/Webinar
30 Minuten Impuls

Die 2 wichtigsten Erfolgsfaktoren fur BGF
Warum BGF oft nicht den erwunschten
Effekt bringt

Wie BGF einfach und schnell umgesetzt
werden kann

Wie Sie BGF ohne Fixkosten umsetzen
kdnnen

Wie Sie die variablen Kosten kontrollieren
kdnnen

.. und was die Ruckzahlungs-Garantie
bedeutet!

() wellworkers

by widecare
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Stefanie Schwendrau
studierte Okotrophologin und
zertifizierte Ernahrungsberaterin (DGE)

Lea Dringenberg / Arztin

Dr. Anton Wolf / Arzt

Meine Ernahrungsumstellung - Mythen und Fakten

Klassische Diaten kennen wir alle und genauso auch den gefurchteten Jojo-Effekt. Damit soll
Schluss sein! In diesem Webinar uberprufen wir wissenschaftlich, was von den gangigen
Erndhrungstrends und Empfehlungen der Fachgesellschaft zu halten ist und was die Ergebnisse
unserer Analyse fur Ihre Ernahrung in der Praxis bedeuten. Werden Sie so Expert*in fur lhre
individuelle und langfristige Ernahrungsumstellung.

Long und Post Covid - Wege zur Genesung

Long- und Post-Covid sind Themen, die nach wie vor das Leben vieler Menschen bestimmen.
Deshalb bieten wir unser Webinar mit aktuellen Informationen und aktuellem Wissensstand an.
Unsere arztliche Leiterin im Programm ,covidcare®, Lea Dringenberg, wird Ihnen in diesem
Webinar erldutern, worum es sich bei Long- und Post-Covid genau handelt, welche Vielfalt an
Symptomen es mit sich bringt und was Sie tun kbnnen, wenn Sie selbst davon betroffen sind.
Hierbei wird der Fokus insbesondere auf die symptomorientierte Therapie gelegt und
pbesonders intensiv auf das Thema Pacing eingegangen. AulBerdem schauen wir kurz in die
mogliche Zukunft von experimentellen Therapieansatzen. Es wird auch Raum fur Fragen
Inrerseits geben.

Beinschmerz - Vom Riicken zum Fuf3, vom Nerv zum Gefafi

Schmerzen in den Beinen kbnnen viele Ursachen haben - vom Rucken Uber die Gelenke, vom
RUckenmark bis zum Gefal. Doch wie finden Sie heraus, was wirklich dahintersteckt? In diesem
Webinar werfen wir einen ganzheitlichen Blick auf die mdglichen Ursachen von Beinschmerzen
und erklaren, wie diese miteinander verbunden sind. Erfahren Sie, welche Signale Ihr Korper
sendet, warum eine grundliche Diagnhostik so wichtig ist und welche ersten Schritte Sie auf dem
Weg zur Schmerzlinderung gehen kbnnen. Freuen Sie sich auf einfache Erklarungen zu
komplexen Zusammenhangen, praktische Tipps, die Sie direkt umsetzen kbnnen, sowie eine
interaktive Fragerunde, bei der |hre persdnlichen Anliegen im Fokus stehen. Werden Sie so
zum:r Expert:in fUr Ihre Gesundheit und erhalten Sie wertvolle Einblicke direkt vom Facharzt far
Orthopadie, Unfallchirurgie und spezielle Schmerztherapie.
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Julia Dobmeier / Psychologin

Dr. Ludwig Sorgel / Arzt

Dr. Ludwig Sorgel / Arzt

Schlaf - der Schlissel zur Gesundheit. Mit diesen Tricks klappt‘s

Warum ist Schlaf so wichtig? Was passiert beim Schlafen? Was ist gesunder Schlaf? Wie kann
ich meinen Schlaf verbessern? Diese Fragen beantworten wir in unserem Webinar. AuBerdem
decken wir die Klassiker unter den Schlafmythen auf und stellen den Zusammenhang zwischen
Stress und Schlaf her. Im Seminar erhalten Sie viele Tipps fur einen gesunden Schlaf mit an die
Hand.

Erndhrung und Bewegung bei erhohten Blutzuckerwerten und Diabetes

In diesem informativen Webinar erfahren Sie, wie eine ausgewogene Ernahrung und
regelmaiige Bewegung dazu beitragen kbnnen, erhdhte Blutzuckerwerte zu regulieren und das
Risiko von Diabetes zu minimieren. Es wird wertvolle Tipps zu gesunden Lebensmitteln,
geeigneten Sportarten und effektiven Strategien zur Integration von Bewegung in Ihren Alltag
geben. Egal, ob Sie bereits von Diabetes betroffen sind oder einfach nur praventiv handeln
mochten — dieses Webinar bietet Ihnen praxisnahe Informationen und Antworten auf Ihre
Fragen. Melden Sie sich jetzt an und setzen Sie den ersten Schritt zu einem gesunderen Leben!

Bewegung und Ernahrung - 2 Eckpfeiler fir ein gesundes Herz

Das Herz als zentrales Organ unseres Kreislaufsystems spielt eine entscheidende Rolle fur
unsere allgemeine Gesundheit. In unserem Webinar erfahren Sie, wie Sie durch gezielte
kdrperliche Aktivitat und eine ausgewogene Ernahrung Ihr Herz-Kreislauf-System starken und
Bluthochdruck effektiv vorbeugen kdnnen. Sie lernen, welche Sportarten besonders
herzfreundlich sind und wie Sie mit bereits kleinen Veranderungen in lhrem
Bewegungsverhalten gro3e Effekte erzielen kdnnen. Zudem geben wir Innen wertvolle Einblicke
in Nahrungsmittel, die das Herz schutzen, sowie praktische Tipps zur Umsetzung einer
gesunden Ernahrungsweise im Alltag. Beide Aspekte dienen der Pravention von Bluthochdruck,
einem haufigen Risikofaktor fur Herzerkrankungen. Wir teilen bewahrte Strategien mit Ihnen, um
den Blutdruck auf natdrliche Weise zu regulieren und langfristig zu stabilisieren. Seien Sie dabei
und entdecken Sie, wie Sie mit einfachen MaBnahmen Ihre Herzgesundheit fordern kdnnen -
egal ob Sie bereits aktiv sind oder gerade erst anfangen wollen.
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{oharmes Wolferstatter /
Okotrophologe B.Sc.
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HeiBhunger ade: Wie Blutzuckerspiegel und Hunger sowie Sattigung zusammenhangen

Das Toast mit Nutella zum Frdhstlick halt nicht lange vor?! - Kein Wunder. In diesem Webinar
werden die Zusammenhange zwischen dem Blutzuckerspiegel sowie dem Hunger- und
Sattigungsgefuhl besprochen, sodass Sie lernen, was im obigen Alltagsphanomen im Korper
passiert. Sie erfahren, wie eine ausgewogene Ernahrung den Blutzuckerspiegel stabilisiert und
dadurch Ihr Sattigungsgefuhl und Ihren Hunger beeinflusst. Sie erhalten zudem praktische
Tipps, wie Sie durch diese Erkenntnisse eine bewusstere Kontrolle Gber Ihr Essverhalten
erreichen und zum Beispiel HeiBhungerattacken vorbeugen kdnnen.

Osteoporose — Von der Ursache zur Therapie: Medikamente und Lifestyle im Fokus

Osteoporose ist weit verbreitet, doch wissen viele Betroffene nicht, wie sie der Erkrankung
effektiv begegnen k&nnen. Dieses Webinar beleuchtet die Hintergrinde von bruchigen
Knochen, erklart, wie die Diagnose gestellt wird, und zeigt, welche Behandlungsstrategien - von
modernen Medikamenten bis hin zu Lebensstilanderungen - wirklich helfen kbnnen. Erfahren
Sie, wie Sie mit fundiertem Wissen Ihre Knochengesundheit starken und aktiv zur Pravention
oder Therapie beitragen kdnnen. Freuen Sie sich auf eine klare und verstandliche Einfuhrung in
die Ursachen der Osteoporose, Einblicke in aktuelle Diagnoseverfahren und
Behandlungsmaoglichkeiten, praktische Tipps fur eine knochengesunde Ernahrung, Bewegung
und mehr sowie eine interaktive Fragerunde, bei der Ihre individuellen Anliegen besprochen
werden. Lassen Sie sich von einem Facharzt fur Orthopadie, Unfallchirurgie mit der
Weiterbildung zum DMP Osteoporose Trainer durch das Thema fuhren und entdecken Sie, wie
Sie aktiv fUr Ihre Knochengesundheit sorgen kdnnen.
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. « Dr. Judith Wais . .
. Sportwissenschaftlerin
Ina-Larissa Walz, P
Gesundheitsforderung B.Sc. N
Worum geht es? Die Seismofit® Messung
Der innovative Seismofit®-Sensor misst die I
Die kardiorespiratorische Fitness (cardiorespiratory seismokardiographischen  Schwingungen,
fitness, crf) reprasentiert die Kapazitdt des gie durch die auf "den Brustkorb
kardiovaskuldren und respiratorischen  Systems, Ubertragenen  Herzschlage  entstehen.
Sauerstoff in die Skelettmuskulatur und die Organe Jedes Herz hat seine eigene Signatur, die N
i i sich auf das Offnen und SchlieBen der
Zu_ rar‘SPOf |§ren. ) ) ) ] Herzklappen sowie die Entspannung und
(Ausaauer) erhoht die Gefahr fdr eine Herz-/ misst die Ruheherzfrequenz sowie die
Kreislauterkrankung oder Sterblichkeit und ist sicher seismographischen Wellen des Herzens
ein stirkeres Anzeichen fir das Sterberisiko, als und ermittelt mittels eines Algorithmus
etablierte  Risikofaktoren wie Rauchen, hoher dann  die cardiorespiratorische Fitness
Blutdruck hohe Cholesterinwert g T . (CRF). Das Ganze im Liegen und in nur
,U uer © e, olester] We, e' u ye zwer Mmaximal 60 Sekunden!
Diabetes” (American Heart Association, 2016) :
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Format: Gesundheits-Screening +49 711 25249000
Individuelle Messung pro Person mit Erklarung ca. info@widecare.de

10-15 Minuten
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