Betriebliches Gesundheitsmanagement
mit Yoga & Schneeschuhwandern

VISION®

BGM Yoga & Naturerlebnis
Ludwig Stockinger

Entspannung und Stiarkung von Koérper und Geist

Die mittlerweile sehr dynamische Arbeitswelt mit ihren hohen kérperlichen und mentalen Anforderungen
erzeugen bei vielen Menschen krankmachenden Stress, dem die Menschen oft nicht mehr standhalten
kénnen. Um sich vor den belastenden Auswirkungen von Stress wirkungsvoll zu schitzen und mit Stress
entsprechend umzugehen, ist Stress-Selbstmanagement ein unverzichtbarer Aspekt in der Arbeitswelt
geworden. Die positive Wirksamkeit von Yoga bei Stress wurde durch eine Vielzahl anerkannter Studien und
Untersuchungen nachgewiesen. Das Winter-Naturerlebnis durch bewusstes und achtsam ausgefuhrtes
Schneeschuhwandern in der eindrucksvollen Winterlandschaft der Allgauer Alpen unterstiitzt die positiven
Aspekte des Yoga zusatzlich.
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Voraussetzungen

Mitarbeiter mit anspruchsvollen Tatigkeiten und Fihrungsverantwortung
Aktive Entspannung und ganzheitliche Starkung

In den 3 Tagen erlernen die Teilnehmer Methoden zur Entspannung und zum Stress-
Selbstmanagement. Mittels Vortrdgen erhalten sie viele Informationen Uber
Entspannung, Auswirkungen von Stress sowie Stresspravention. Mit Hilfe praktisch
anwendbaren ,Anti-Stress-Tipps“ und Yogalbungen kénnen die Teilnehmer das
Erfahrene direkt in den Berufsalltag integrieren.

3 Tage (Anreise am Vortag)

8 x Yogapraxis a 75 Minuten mit Impulsreferaten

3 x Yoga & Schneeschuhwandern
Teilnehmerunterlagen

Ausrustung (Schneeschuhe und Skistdcke) inklusive

Zertifiziert durch Zentrale Prifstelle Pravention (ZPP) nach § 20 Abs. 1 SGB V

fur Leistungen Yoga & Naturerlebnis: 2.280,00 €
zzgl. Aufwendungen fur Hotel oder hochwertige Bergunterkunft

4 Sterne-Hotel oder hochwertige Bergunterkunft - Vermittlung ibernehmen wir
sehr gerne flr Sie

Maximal 12 Teilnehmer

Yogakenntnisse sind nicht erforderlich
Ausdauer fur 3 2 Stunden Schneeschuhwandern sollte vorhanden sein

Informationen und Anmeldung

BGM Yoga & Naturerlebnis — Ludwig Stockinger — D-87541 Bad Hindelang — TalstraRe 36
Mobil 0176 5610 2174 — info@bergvision.de - www.bergvision.de
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