BETRIEBLICHES GESUNDHEITSMANAGEME

STRESS UND BEWEGUNG - AUSWIRKUNGEN IM ALLTAG

'der dritte Erwachsene steht unter Dauerstress."”
= nzelgerd;) (www.srf.ch/Einstein, 2018)

<ung der Lebensqualitdt bis hin zu Bumout.
"gung hllft massgebend Stresshormone ab-

a halten? Dieser Vortrag zeigt diverse
Jorgehensweisen auf, wie Sie sich oder Ihre
im Bewaltigen von Stress unterstutze

Ich bin mit den neusten Erkenntnissen im betrieblichen BACHELORSTUDIENGANG
Gesundheitsmanagement (BGM) vertraut und gebe

diese gerne in einem spannenden und praxisorientierten SPORT BEWEGUNG & GESUNDHEIT
Vortrag weiter. UNIVERSITRET BASEL
Einfache kognitive sowie koordinative Bewegungs-

Ubungen fiihren durch das Referat und tragen zu einer

lockeren Atmosphare bei. ® Dauer:
Idealerweise 1:30 Std. (kann auch
Im Bereich BGM biete ich folgende Module sowie zeitlich angepasst werden).

Themenschwerpunkte an:
® Aufwendungen pauschal:

1. WAS IST STRESS? - BIOLOGISCHER HINTERGRUND Referat: CHF 350.-

An- & Abreise: CHF 50.---
2. WIRKUNG VON BEWEGUNG AUF STRESS
3. EINFLUSS AUF LERNEN / AUFNAHMEFAHIGKEIT ® Ausserst ideal um z.B. bei Weiter-
4. FOLGEN VON STRESS bildungen / Teammeetings / Klausur-
5. HANDLUNGSSTRATEGIEN FUR MEHR BEWEGUNG itgfe‘g;%";g :'5 Horizonterweiterung zu
6. AUS DER GEWOHNHEIT AUSBRECHEN
7. BEISPIELE FUR BEWEGUNG AM ARBEITSPLATZ ® Weitere Informationen unter:
8. GESUNDHEITSMYTHEN - RICHTIG ODER FALSCH? www.consartis.ch/was-bieten-wir-an

Tel. 079 918 09 00 s.fischer@mail.com DX Eichenstrasse 28 / 8200 Schaffhausen

Referenzen:
\ e KANTON
‘@‘Z‘g n Strassenverkehrsamt F [ SC H E R M gﬁf’s"s"g'ze’ Hagel - FOR CE CEN TER, LUZERN e
G

RECHTSANWAITL RS ASSICUfaZmnE,’ Grandine strassenverkehrsamt.lu.ch




Tel. 079 918 09 00

Referenzen und Feedbacks von Kunden

Kanton Ziirich
Sicherheitsdirektion

Strassenverkehrsamt

Dipl. Ing. Urs Frohli
Chefexperte Fahrzeugpriifung
Strassenverkehrsamt des Kantons Ziirich

«Sara Fischer tiberzeugte mit ihrem Fachwissen und ihren
Beispielen zum Thema Stress und Bewegung. Sie brachte
uns diverse nutzliche und sehr interessante
wissenschaftliche Erkenntnisse auf versténdliche Art und
Weise ndher. Betriebliches Gesundheissmanagement ist
ein immer wichtigeres Thema, welches den Untemehmen
mit wenig Aufwand viel Kosten ersparen kann. Ich kann
diesen interessanten Vortrag nur empfehlen!»

KANTON
LUZERN

strassenverkehrsamt.lu.ch

Peter Kieser
Dienststellenleiter, Strassenverkehrsamt Luzem

Andrea Rast
Management Services, Strassenverkehrsamt Luzem

«Der Vortrag von Sara Fischer wurde in der Kaderschulung
als sehr interessante Horizonterweiterung aufgenommen.
Die Dozentin verstand es, wissenschaftliche Erkenntnisse
auf eine verstandliche Art und Weise praxisnahe zu
erkléren. Z.B. wurde aufgezeigt welches die Hauptfaktoren
sind, die einen Stresspegel erhéhen oder vermindern.
Auch praktische «Tools» um den eigenen Stress zu
reduzieren wurden aufgezeigt. Geme empfehlen wir
diesen Vortrag als nitzliche Horizonterweiterung im
Umgang mit Stress.»

FISCHER

RECHTSANWAITE

Dr. Seraina Denoth LL.M.
Rechssanwaltin

«Das Thema «Stress und Bewegung» wurde durch Sara
Fischer von interessanten Seiten her beleuchtet und hat
allen nitzliche Erkenntnisse gebracht. Von der
Verbesserung von schulischen Leistungen hin zu was
Lachen fiir einen Einfluss auf Stress hat, erlebten wir einen
spannenden und empfehlenswerten Vortrag.»

s.fischer@mail.com

ATSWISS

Hany Banninger
Senior Manager, Operational Framework
SWISS Intemnational Air Lines Ltd.

«Als Manager ist man immer wieder in stressigen
Situationen oder die Mitarbeiter klagen iiber Stress. Dieser
professionelle Vortrag hat mir diverse konkrete
Vorgehensweisen aufgezeigt, wie ich mich oder meine
Mitarbeiter im Bewadltigen von Stress unterstiitzen kann.
Aktuelle  wissenschaftliche  Erkenntnisse  wurden
verstandlich mit einem modernen Tool prasentiert. Auch
bei Fragen konnte die hohe Kompetenz von Sara Fischer
festgestellt werden. Manager sowie Mitarbeiter kénnen
von den dozierten Schwerpunkten gut profitieren. Darum
empfehle ich allen diesen Vortrag zu buchen!»

Schweizer Hagel
Suisse Gréle _
Assicurazione Grandine

Pascal Forrer
Direktor Schweizer Hagel
Schweizerische Hagel-Versicherungs-Gesellschaft

«Ein gut vorgetragener und informationsreicher Vortrag
zeigte mir und meinen MitarbeiterInnen auf, wie man
Stress vermindem oder damit umgehen kann. Auch
Uberraschende Informationen wie z.B. das «Post Excercise
Window» zeigte auf, wie einfach man die eigene
«Gehimleistung» (iber einige Stunden verbessem kann.
Dies begeisterte uns. Ich kann den Vortrag, ob fir
Management oder Teams, sehr empfehlen.»

Kurt Waldmeier
AIR FORCE CENTER
CEO JU-AIR / Flieger Flab Museum

«In einer spannenden Prdsentation konnte Sara Fischer uns
auf professionelle Art und Weise wichtige Faktoren beziiglich
dem Umgang mit Druck vermitteln. Sie hat mir in einigen
Punkten aus dem Herzen gesprochen. Sie konnte meinen
MitarbeiterInnen und mir aufzeigen, wie einfach man auch
prophylaktisch Druck und Stress verhindem oder abbauen
kann. Ich kann den Vortrag nur empfehlen!»
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