wArbeitszeit ist
auch unsere
Lebenszeit.“

FIT-VITAL-BEWUSST-
ENTSPANNT

,Gemeinsam sind wir
gesund, erfolgreich und
leistungsfahig!”

Die-Lebensnavigatoren.de
BEWUSST. GESUND. ERFOLGREICH

Seminare — Coaching — Vortrage
Anja Greb / Stephan Repke
info@die-lebensnavigatoren.de
www.die-lebensnavigatoren.de
+49 (0) 6722 9381870

Das besondere Programm fiir lhre Mitarbeiterinnen.

Interaktiver Workshop:
“FRAUEN-POWER - Mit der richtigen Balance zu mehr Lebensenergie”
Familie & Karriere, Leistungsfihigkeit, Stressbewaltigung

Datum: nach Absprache

Ort: Bei lhnen vor Ort oder im Rhein-Main Gebiet: , Alte Villa“ im Wispertal
Zeitraum: ca. 10:00 Uhr - 16:00 Uhr

Teilnehmerzahl: max. 12 Personen

Workshop-Inhalte:
Beruf, Familie, Haushalt und Freizeit — immer alles unter einen Hut bekommen! Fur Frauen oft

eine wahre Meisterleistung: Zwischen Familie und Arbeitsalltag das optimale Zeitmanagement
finden, Verantwortung libernehmen und dabei dem Wunsch nach eigenen Bediirfnissen
gerecht werden. Viele fiihlen sich im immerwahrenden ,,Stand-by” Modus: Eigene Auszeiten
kommen oft zu kurz und gerade an den besonderen Tagen der Hormonumstellung, fehlt dann
zusatzlich die nétige Energie in Job und Alltag. Anhand spannender Beispiele werden die
unmittelbaren Zusammenhange zwischen den Besonderheiten des weiblichen Organismus und
den Reaktionen auf Belastung anschaulich vermittelt und die Teilnehmerinnen lernen, mit
welchen MaBnahmen sie selbst etwas aktiv fiir den eigenen ,,Energie-Kick” tun kdnnen. Durch
praktische Ubungen werden Kérperbewusstsein und Achtsamkeit geschult und die
Wahrnehmung fiir personliche Stressfaktoren sensibilisiert, damit ,,Frau” gestarkt zu neuer
Lebensenergie findet.

e Neue Kraft fUr Kérper und Geist: Methoden zu Stressabbau, Entspannung,
Achtsamkeit und Kérperbewusstsein

e  Familie und Karriere — geht beides? — Strategien zu Work-Life-Family-Balance

e Innere Haltung — AuRere Haltung: Wege zu einem gesunden Gleichgewicht

. Besonderheiten des weiblichen Organismus: Einfluss von Stress auf Hormonhaushalt,
Immunsystem, Leistungsfahigkeit und Stoffwechsel

e  Tipps fur den ,Energie-Kick” fur die ,,besonderen Tage“: Was kann ich in Bliro und
Alltag fiir mich ,,Gutes” tun? Aktiv gegen HeiBhunger, Midigkeit & Co.

e  Vital statt gestresst: Welche Nahrstoffe braucht ,,Frau”, um langfristig gesund und
leistungsfahig zu bleiben? Bewusste Erndhrung & Lebensstil, Wechseljahre

e Die Rolle der Frau in der modernen Lebens- und Arbeitswelt

e  Personliche Auszeiten & Bediirfnisse: Zeit fiir mich - ,Mama macht mal Pause.”

Referentin: Anja Greb, www.die-lebensnavigatoren.de

Business- und Gesundheitscoach, Heilpraktikerin, ehem. Profisportlerin.

Aus ihrer eigenen Erfahrung weiB sie, welche Herausforderung es darstellt Familie und Karriere
gleichermalien gerecht zu werden.

Honorar: nach Vereinbarung und Umfang.
Inklusive Seminarvorbereitung, Material, Referentin.

Zuzlglich Kosten fir Essen und Veranstaltungsort.

Wir freuen uns auf eine gemeinsame Veranstaltung mit Ihnen.

Mit freundlichen GriiRen
Anja Greb & Stephan Repke
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