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+ MAS
Zentrale Mal3nahmen fur das zweite Halbjahr 2021

Liebe Teilnehmerinnen und Teilnehmer,

auch im zweiten Halbjahr 2021 stehen Ihnen bewéhrte und neue Inhalte an Zentralen Praventionsmafnahmen zur Verfugung, zur Starkung lhrer physischen und
psycho-sozialen Ressourcen.

Folgende Moglichkeiten stehen lhnen zur Verfigung:

= Individuelle Beratung: Buchen Sie sich Ihren persoénlichen Beratungstermin zu dem Thema, in dem Sie individuelle Beratung wiinschen. Bitte
melden Sie sich dazu im Buchungsbiiro: Telefon 06105 — 34 13 190 oder per Mail: gesundheitsmanagement@medical-gmbh.de . Bitte nennen Sie der
Kollegin das Themenfeld lhres Beratungswunsches: Erndhrung, Bewegung, Schlaf, Selbstmanagement, Fuhrung etc.. Mit Ihnen gemeinsam wird ein
Termin abgestimmt. Uber einen personlichen Link, den Sie nach der Terminvereinbarung erhalten, findet die Beratung online statt.

= Mitmacheinheiten, Impulsvortrage und Angebote am Abend: Mehrmals die Woche haben Sie Gelegenheit zu den angegebenen Uhrzeiten,
ohne Anmeldung, durch einen Klick auf den unterstrichenen Titel im jeweiligen K&stchen, direkt an verschiedenen Malinahmen teilzunehmen. Hier
kdénnen Sie aktiv werden, Stress abbauen oder Impulse und interessante Informationen erhalten.. Klicken Sie sich einfach rein und machen Sie mit!

. Online-Seminare: Die Seminare bieten Ihnen die Moglichkeit die Impulsvortrage zu vertiefen. Zu diesen kénnen Sie sich (iber die Links ,Zur
Anmeldung® auf Seite 3 einbuchen. Die maximale Teilnehmer:innen-Zahl liegt pro Seminar bei 12 Personen. Die Teilnahme ist auch unabhéangig von
der Teilnahme an einem Impulsvortrag moglich.

Die Teilnahme an allen MalRnahmen ist firr Sie kostenfrei. Sie kénnen gerne alle Angebote besuchen, die Sie interessieren. Bitte sprechen Sie sich ggf., entsprechend
lhrer dienstlichen Prozesse, mit Ihrem Vorgesetzten beziiglich der Teilnahme ab.

Die Durchfihrung der Online-Seminare, Mitmacheinheiten, Impulsvortrdge und Angebote am Abend erfolgt mit Microsoft Teams. Die Teilnahme findet Uber den
Browser statt, das Downloaden einer App ist nicht erforderlich. Fir die Teilnahme benétigen Sie einen PC, ein Tablet oder ein Smartphone mit Internetzugang,
Bildschirm und Lautsprecher. Kamera und Mikrofon sind fiir die Mitmacheinheiten, Impulsvortrdge und Angebote am Abend nicht notwendig. Fur die Teilnahme an
Online-Seminaren benétigen Sie ein Mikrofon. Das Einschalten der Kamera ist freiwillig.

Die individuellen Beratungstermine werden entweder telefonisch oder tiber ein Videokonferenztool mit telemedizinischer Zulassung durchgefihrt.

Fur Fragen stehen wir Ihnen per Telefon unter 06105 - 3413 190 oder per E-Mail an gesundheitsmanagement@medical-gmbh.de zur Verfigung.

Wir freuen uns auf lhre Teilnahme!

Ihr Team der Betrieblichen Gesundheitspravention


mailto:gesundheitsmanagement@medical-gmbh.de
mailto:gesundheitsmanagement@medical-gmbh.de
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Die Anmeldung zu den Online-Seminaren erreichen Sie
durch Klick auf ,Zur Anmeldung®. Bitte wahlen Sie aus,
welches Themenfeld Sie interessiert:

Fit durch Bewegung Gesunde Ernahrung Erholsamer Schlaf

Zur Anmeldung Zur Anmeldung Zur Anmeldung

Gesundes Fihren Fit im Team

Zur Anmeldung Zur Anmeldung



https://app1.edoobox.com/de/medairpo/Zentrale%20Pr%C3%A4ventionsma%C3%9Fnahmen%20Land%20Hessen/Online-Seminare/?edref=medairpo
https://app1.edoobox.com/medairpo/Zentrale%20Pr%C3%A4ventionsma%C3%9Fnahmen%20Land%20Hessen/Fit%20durch%20Bewegung%20%282x120%20Minuten%29/?edref=medairpo&edcode=KZbejeK2GSY8d7U
https://app1.edoobox.com/medairpo/Zentrale%20Pr%C3%A4ventionsma%C3%9Fnahmen%20Land%20Hessen/Selbstmanagement%20-%20resilient%20und%20mental%20stabil/?edref=medairpo&edcode=KZbejeK2GSY8d7U
https://app1.edoobox.com/medairpo/Zentrale%20Pr%C3%A4ventionsma%C3%9Fnahmen%20Land%20Hessen/Gesunde%20Ern%C3%A4hrung%20%282x120%20Minuten%29/?edref=medairpo&edcode=KZbejeK2GSY8d7U
https://app1.edoobox.com/medairpo/Zentrale%20Pr%C3%A4ventionsma%C3%9Fnahmen%20Land%20Hessen/Gesundes%20F%C3%BChren%20%282x120%20Minuten%29/?edref=medairpo&edcode=KZbejeK2GSY8d7U
https://app1.edoobox.com/medairpo/Zentrale%20Pr%C3%A4ventionsma%C3%9Fnahmen%20Land%20Hessen/Fit%20im%20Team%20%282x120%20Minuten%29/?edref=medairpo&edcode=KZbejeK2GSY8d7U
https://app1.edoobox.com/medairpo/Zentrale%20Pr%C3%A4ventionsma%C3%9Fnahmen%20Land%20Hessen/Erholsamer%20Schlaf%20%282x120%20Minuten%29/?edref=medairpo&edcode=KZbejeK2GSY8d7U

Angebote am
Vormittag

Angebote am
Mittag

Angebote am
Abend
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Ihr Wochenplan vom 25.10.2021 bis 29.10.2021.

Mitmacheinheit: 09:00-09:30 Uhr
Entspannungsquickies fiirs Biiro

Mitmacheinheit: 09:45-10:15 Uhr
Augentraining: Das Workout fiir die
Augen
Impulsvortrag: 10:30-11:00 Uhr
Durch Prioritdtenmanagement den
Alltag meistern

Q
)

Mitmacheinheit: 11:00-11:30 Uhr
Mit der Atmung zur inneren Ruhe

Mitmacheinheit: 11:45-12:15 Uhr
Mentale Kurzpause mit PMR

Impulsvortrag: 12:30-13:00 Uhr
Dem Stress entfliehen durch Achtsamkeit

Mitmacheinheit: 09:00-09:30 Uhr
Achtsamkeitsiibungen

Mitmacheinheit: 09:45-10:15 Uhr
Augentraining: Das Workout fiir die

Augen

Impulsvortrag: 10:30-11:00 Uhr
Das kleine 1x1 der Selbstfiirsorge

Mitmacheinheit: 08:30-09:00 Uhr
Achtsamkeitsmeditation - Umgang mit
Gedanken

Mitmacheinheit: 09:00-09:30 Uhr
Beweqt in den Tag

Mitmacheinheit: 09:15-09:45 Uhr
Mentale Kurzpause mit PMR

Mitmacheinheit: 09:45-10:15 Uhr
Dehnen im Homeoffice

Impulsvortrag: 10:00-10:30 Uhr
Kompetent in Konflikt- und
Stresssituationen mit dem ABC-Modell

Mitmacheinheit: 11:00-11:30 Uhr
Stresspravention durch Erholung und
Achtsamkeit

Mitmacheinheit: 11:45-12:15 Uhr O
Body Scan

Impulsvortrag: 12:30-13:00 Uhr
Es einfach tun: SMARTE Ziele
formulieren!

Sportkurs: 18:00-19:00 Uhr
Yin Yoga


https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_YzZjNjY2YjItZjFhMi00Njc3LTkzMTMtYmEzMWZiOTY3ZTE4%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%223c323123-ecc1-4181-b2d8-2ac0c81dc5af%22%2c%22Oid%22%3a%227829bf4d-fe0d-4158-968a-2e71737f73fa%22%7d
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_ODg2NDM3NDktMDIwNS00OTVjLWFjNGEtMmJmNjdmMmQxNmUw%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%223c323123-ecc1-4181-b2d8-2ac0c81dc5af%22%2c%22Oid%22%3a%227829bf4d-fe0d-4158-968a-2e71737f73fa%22%7d
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_MmJhYjI0ZWEtNTQ4OC00NWRlLWE3ZWUtYTE4OTEzZTRiNzkz%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%223c323123-ecc1-4181-b2d8-2ac0c81dc5af%22%2c%22Oid%22%3a%227829bf4d-fe0d-4158-968a-2e71737f73fa%22%7d
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_NjUzNzVhZTktMGEwYy00MjMwLTgzZWEtNWY2N2VmNmQwYjY1%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%223c323123-ecc1-4181-b2d8-2ac0c81dc5af%22%2c%22Oid%22%3a%227829bf4d-fe0d-4158-968a-2e71737f73fa%22%7d
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_ODJjZGZiZTYtNzc2Ni00NjFhLWExMTktN2ZkNGFkNjhkM2M0%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%223c323123-ecc1-4181-b2d8-2ac0c81dc5af%22%2c%22Oid%22%3a%227829bf4d-fe0d-4158-968a-2e71737f73fa%22%7d
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_MWNkNGU3MGUtMWMyYS00MTZmLWFlZmMtYWJmMzM1OWQ1OWRl%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%223c323123-ecc1-4181-b2d8-2ac0c81dc5af%22%2c%22Oid%22%3a%227829bf4d-fe0d-4158-968a-2e71737f73fa%22%7d
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_ZmMwM2E1MTgtZmNhNi00YmIwLWIwMjctNmQzYzUxZWU4ZTAw%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%223c323123-ecc1-4181-b2d8-2ac0c81dc5af%22%2c%22Oid%22%3a%227829bf4d-fe0d-4158-968a-2e71737f73fa%22%7d
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_MWEyMzkyNmItY2UzMi00MjJmLWFmZjMtZmI2NTkxYTgzMjM3%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%223c323123-ecc1-4181-b2d8-2ac0c81dc5af%22%2c%22Oid%22%3a%227829bf4d-fe0d-4158-968a-2e71737f73fa%22%7d
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_Nzk5ZTJhZjUtMThjOC00NTc2LTg0NTAtZjY4MzM4OGFhMmZh%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%223c323123-ecc1-4181-b2d8-2ac0c81dc5af%22%2c%22Oid%22%3a%227829bf4d-fe0d-4158-968a-2e71737f73fa%22%7d
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_MTUyYjczZjktNGIzNS00ODQyLTk1ZjAtNTkwMDY4ZDBkNWJi%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%223c323123-ecc1-4181-b2d8-2ac0c81dc5af%22%2c%22Oid%22%3a%227829bf4d-fe0d-4158-968a-2e71737f73fa%22%7d
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_YTcyYjJmMTctMjEzMS00NWI4LWFlYWMtNjRlOWMyZDliOTYx%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%223c323123-ecc1-4181-b2d8-2ac0c81dc5af%22%2c%22Oid%22%3a%227829bf4d-fe0d-4158-968a-2e71737f73fa%22%7d
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_YjBlM2E3ZWMtYWE4My00OTUzLTgzNTMtNzkwMTZlYzkzZTc5%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%223c323123-ecc1-4181-b2d8-2ac0c81dc5af%22%2c%22Oid%22%3a%227829bf4d-fe0d-4158-968a-2e71737f73fa%22%7d
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_NDE2ZDVhMGEtMTkzZS00OTliLWEzNzUtYjc1OTcyMjhmM2Mz%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%223c323123-ecc1-4181-b2d8-2ac0c81dc5af%22%2c%22Oid%22%3a%227829bf4d-fe0d-4158-968a-2e71737f73fa%22%7d
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_NmNmM2ExMDMtOWU0Yi00ZDZhLTkzZTgtYWQ0NDU4MWM0NTcw%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%223c323123-ecc1-4181-b2d8-2ac0c81dc5af%22%2c%22Oid%22%3a%227829bf4d-fe0d-4158-968a-2e71737f73fa%22%7d
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_N2U2NWZiZmMtNzhiOC00NDBhLTk5NTctMTJlNzBkMDYxYzFk%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%223c323123-ecc1-4181-b2d8-2ac0c81dc5af%22%2c%22Oid%22%3a%227829bf4d-fe0d-4158-968a-2e71737f73fa%22%7d
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_OTdkODc1YWQtZjNmYy00ZWJjLThkNDEtY2Q3NzA2ZjAzOWRk%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%223c323123-ecc1-4181-b2d8-2ac0c81dc5af%22%2c%22Oid%22%3a%227829bf4d-fe0d-4158-968a-2e71737f73fa%22%7d
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_ZWYxMjY3YjAtNDQ4NS00ZTM0LTk0ZjktNTFmMjhmNTk5ODUz%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%223c323123-ecc1-4181-b2d8-2ac0c81dc5af%22%2c%22Oid%22%3a%227829bf4d-fe0d-4158-968a-2e71737f73fa%22%7d
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_ZjNlNzJjYmEtZjdhZC00Nzc0LThlYzAtMWE5OGE2OGY1MjNk%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%223c323123-ecc1-4181-b2d8-2ac0c81dc5af%22%2c%22Oid%22%3a%227829bf4d-fe0d-4158-968a-2e71737f73fa%22%7d
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_NTQwYWNiMzItZGY3Zi00NGE0LTg0ODktNWJiMjAwM2Q0YzZk%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%223c323123-ecc1-4181-b2d8-2ac0c81dc5af%22%2c%22Oid%22%3a%223856ed6f-486f-4ec7-a3b2-cb3c607c7027%22%2c%22IsBroadcastMeeting%22%3atrue%7d&btype=a&role=a

Angebote am
Vormittag

Angebote am
Mittag

Angebote am
Abend

Ihr Wochenplan vom 01.11.2021 bis 05.11.2021.:

Mitmacheinheit: 09:00-09:30 Uhr
Kleiner Selbstmassagekurs

Mitmacheinheit: 09:45-10:15 Uhr
Mentale Kurzpause mit PMR

Impulsvortrag: 10:30-11:00 Uhr
Resilienz - Starkung des psychischen

Immunsystems

Sportkurs: 18:00-19:00 Uhr
Yin Yoga

Mitmacheinheit: 08:30-09:00 Uhr
Dankbarkeitsmeditation

Mitmacheinheit: 09:15-09:45 Uhr
Entspannungsquickies fiirs Biiro

Impulsvortrag: 10:00-10:30 Uhr
Tipps fir die virtuelle Zusammenarbeit

Mitmacheinheit: 11:00-11:30 Uhr
Achtsamkeitsmeditation

Mitmacheinheit: 11:45-12:15 Uhr
Augentraining: Das Workout fiir die
Augen
Impulsvortrag: 12:30-13:00 Uhr
Durch Prioritdtenmanagement den Alltag

meistern

Mitmacheinheit: 09:00-09:30 Uhr
Body Scan

Mitmacheinheit: 09:45-10:15 Uhr
Mindful Morning

Impulsvortrag: 10:30-11:00 Uhr
15 Tipps fir das Homeoffice

Mitmacheinheit: 11:00-11:30 Uhr
Dankbarkeitsmeditation

Mitmacheinheit: 11:45-12:15 Uhr
Atem-Flow

Impulsvortrag: 12:30-13:00 Uhr
Feedback und Hilfe annehmen lernen

Mitmacheinheit: 08:30-09:00 Uhr
Dehnen im Homeoffice

Mitmacheinheit: 09:15-09:45 Uhr
Body Scan

Impulsvortrag: 10:00-10:30 Uhr
Stresspravention durch Entspannung
und Achtsamkeit im Homeoffice

Mitmacheinheit: 11:00-11:30 Uhr
Progressive Muskelentspannung

Mitmacheinheit: 11:45-12:15 Uhr
Mindfulness Break

Impulsvortrag: 12:30-13:00 Uhr
Mentale Starke und emotionale Stabilitat

entwickeln
Sportkurs: 18:00-19:00 Uhr
Yin Yoga

+* MAS

Mitmacheinheit: 09:00-09:30 Uhr
Aktiv in den Tag

Mitmacheinheit: 09:45-10:15 Uhr
Aktiv in den Tag

Impulsvortrag: 10:30-11:00 Uhr
Schmerz lass nach - der untere Riicken



https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_MWI5NmE3OTAtZjYxNS00YjMxLWI1M2UtMzc2ODBlOTAxNzY4%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%223c323123-ecc1-4181-b2d8-2ac0c81dc5af%22%2c%22Oid%22%3a%227829bf4d-fe0d-4158-968a-2e71737f73fa%22%7d
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_ODdkOGE3ZWItYjhkMy00Njk2LWEyMmUtOTA1NjY1YjMzY2Ri%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%223c323123-ecc1-4181-b2d8-2ac0c81dc5af%22%2c%22Oid%22%3a%227829bf4d-fe0d-4158-968a-2e71737f73fa%22%7d
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_Mjk5OTBmYWUtNDVmYS00ZWY3LTkzMmMtY2NmMzk3ZmU4Mjgw%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%223c323123-ecc1-4181-b2d8-2ac0c81dc5af%22%2c%22Oid%22%3a%227829bf4d-fe0d-4158-968a-2e71737f73fa%22%7d
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_MTk0ODkxMGUtNzU2ZC00NWVjLWIxMWEtY2JkYjVkNzljOGI0%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%223c323123-ecc1-4181-b2d8-2ac0c81dc5af%22%2c%22Oid%22%3a%227829bf4d-fe0d-4158-968a-2e71737f73fa%22%7d
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_YTdmMjYzNWYtMWQ3NC00MTBjLTljNTAtOTgxODFhOTdiYWVh%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%223c323123-ecc1-4181-b2d8-2ac0c81dc5af%22%2c%22Oid%22%3a%223856ed6f-486f-4ec7-a3b2-cb3c607c7027%22%2c%22IsBroadcastMeeting%22%3atrue%7d&btype=a&role=a
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_OTQ2OTJhZTMtYjY2Ny00ZDUwLWIwM2QtMGM2NDU1MjMwMzI1%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%223c323123-ecc1-4181-b2d8-2ac0c81dc5af%22%2c%22Oid%22%3a%227829bf4d-fe0d-4158-968a-2e71737f73fa%22%7d
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_ZWJhYjdlMjYtZThkOS00OWYzLWJiNTktMmZmMDk4YWU4Zjc5%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%223c323123-ecc1-4181-b2d8-2ac0c81dc5af%22%2c%22Oid%22%3a%227829bf4d-fe0d-4158-968a-2e71737f73fa%22%7d
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_NjIyYzZkMzUtYjZkNS00NDg5LWE4ZTctOGU5ZjFlYTE4OGZl%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%223c323123-ecc1-4181-b2d8-2ac0c81dc5af%22%2c%22Oid%22%3a%227829bf4d-fe0d-4158-968a-2e71737f73fa%22%7d
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_OTBjYThjMDEtZjcyZS00NmYwLWI5N2MtZWU1YTgzNDU5ZmJk%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%223c323123-ecc1-4181-b2d8-2ac0c81dc5af%22%2c%22Oid%22%3a%227829bf4d-fe0d-4158-968a-2e71737f73fa%22%7d
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_YzI5OGRiOTctMDA3Yy00YzZmLWI1YWItODIxMWU3MWI5ZDMz%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%223c323123-ecc1-4181-b2d8-2ac0c81dc5af%22%2c%22Oid%22%3a%223856ed6f-486f-4ec7-a3b2-cb3c607c7027%22%2c%22IsBroadcastMeeting%22%3atrue%7d&btype=a&role=a
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_MjcwMzBlYmYtN2U3Mi00MDM5LTg0NWEtMGE0MjE3YmUyNjhj%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%223c323123-ecc1-4181-b2d8-2ac0c81dc5af%22%2c%22Oid%22%3a%227829bf4d-fe0d-4158-968a-2e71737f73fa%22%7d
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_OTY1ODBiMTUtNjU3NS00MDU2LTg4Y2YtNDUwZjFiNWZmZWVj%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%223c323123-ecc1-4181-b2d8-2ac0c81dc5af%22%2c%22Oid%22%3a%227829bf4d-fe0d-4158-968a-2e71737f73fa%22%7d
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_YzFkNDkwMjItOTdiMi00MmRhLTgxZjEtMWFlZjg1YzM1NGNh%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%223c323123-ecc1-4181-b2d8-2ac0c81dc5af%22%2c%22Oid%22%3a%227829bf4d-fe0d-4158-968a-2e71737f73fa%22%7d
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