NEU: UNSERE VORTRAGSREIHE
SEPTEMBER BIS DEZEMBER 2026

Gesund bleiben beginnt heute.

Vier Monate. Vier Perspektiven. Viele Impulse
fur ein gesundes, leistungsfahiges Leben.

GESUNDHEIT - PRAVENTION : LANGLEBIGKEIT



Gesundheit wird
jeden Tag gestaltet

Gesundheit ist mehr als die Abwesenheit von Krankheit. Sie entsteht
téglich - durch Bewegung, Erndhrung, Schlaf, Regeneration, unseren
Umgang mit Stress und soziale Verbundenheit.

Pravention beginnt deshalb frih. Sie hilft uns, den eigenen Korper
besser zu verstehen, Risiken rechtzeitig zu erkennen und gesunde
Routinen im Alltag zu verankern.

Genau hier setzt Langlebigkeit an: nicht mit dem Ziel, einfach mdg-
lichst alt zu werden, sondern mdéglichst lange gesund, leistungsfdhig
und selbstbestimmt zu bleiben.

Unsere neue Vortragsreihe zeigt von September bis Dezember 2026,
was Sie heute fir ein gesundes Morgen tun kénnen - verstdndlich,

wissenschaftlich fundiert und mit konkreten Impulsen fir Beruf und
Alltag.

Vier Monate.
Vier Saulen.

SEPTEMBER
Das Fundament

Korper,
Bewegung,
Erndhrung

und Stoffwechsel

Was braucht unser Kdrper, um uns
langfristig stark und gesund durchs
Leben zu fragen?

NOVEMBER
Der Blick nach innen

Biologie,
Prdvention,
Hormone
und Organe

Was kdnnen wir Uber unseren Kdrper
wissen, bevor Beschwerden entstehen?

OKTOBER

Die stille Kraft

Schlaf,
Regeneration,
Stress und
Nervensystem

Wie gelingt es uns, nicht nur zu
funktionieren, sondern wirklich
zu regenerieren?

DEZEMBER

Die lange Sicht

Immunsystem,
soziale Gesundheit
und gesundes Altern

Was hdlt uns lang-
fristig widerstandsfahig,
verbunden und gesund?



Wissen verstehen.
Ausprobieren. Dranbleiben.

Die Vortragsreihe verbindet verschiedene Formate, damit aus Wissen auch konkrete Veranderung im Alltag werden kann.

Fachvortrage

Wissenschaftlich fundierte
Einblicke in Gesundheit,
Prdvention und Langlebig-
keit - verstandlich erklart
und auf den Berufsalltag
Ubertragen.

Expertentalks

Erfahrungen und Perspek-
tiven von Fachleuten zu
zentralen Fragen rund um
ein langes, gesundes und
leistungsfdhiges Leben.

Ubungen

Kurze, alltagstaugliche
Einheiten zu Bewegung,
Regeneration, Stressre-
gulation und Achtsamekeit.

Alle Termine und Anmeldelinks finden Sie im Portal
www.benefitatwork.de

Sprechstunden

Vertrauliche 1:1-Beratungen
zu ausgewadhlten Themen -
individuell und praxisnah.

QR Code scannen und mit Firmen-ID anmelden

Die Teilnahme ist nicht begrenzt. Im Anschluss erhalten Sie Unterlagen,
das Challenge-Booklet und - sofern verflgbar - die Aufzeichnung.

Challenges

Kleine Routinen und konkre-
te Aufgaben, die sich direkt
in den Alltag integrieren
lassen.




Oktober — Die stille Kraft

Schlaf | Regeneration | Stress | Nervensystem

Im Oktober geht es um die Krafte, die oft im Verborgenen wirken. Wir beleuchten, was erholsamen
Schlaf ausmacht, wie Stress unseren Korper beeinflusst und welche zentrale Rolle Regeneration und
Nervensystem fur unsere langfristige Gesundheit spielen.

1. bis 11. Oktober 2026 | KW 40 & 41

Vortrag: Mentale Stérke im Berufsalltag

Eigene Ressourcen erkennen und nachhaltig stdrken

Ubung: Anleitung zum Gliicklichsein

Vortrag: Schlaf verstehen
Was ihn stort und was ihn schiitzt

Ubung: Meditation in Bewegung
Ubung: Selbstmassage

Achtsame Entspannung flr Korper, Geist & Seele

Ubung: Guten-Morgen-Workout
Aktiv & Energiegeladen in den Tag starten

Expertentalk: Das Nervensystem verstehen
Stresskompetenz flr Fihrungskréfte und Teams

Vortrag: Stressbiologie im Arbeitsalltag

Vom Uberlebensmodus in den Wachstumsmodus

Ubung: Nervensystem Reset
(inklusive Toolkarte)

Ubung: Blitzatmen
Nervensystemreset fir frische Energie

01.10.2026
11:30 Uhr

01.10.2026
12:00 Uhr

05.10.2026
11:30 Uhr

05.10.2026
12:00 Uhr

06.10.2026
12:00 Uhr

07.10.2026
09:00 Uhr

07.10.2026
11:30 Uhr

08.10.2026
11:00 Uhr

08.10.2026
12:00 Uhr

09.10.2026
12:00 Uhr
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12. bis 18. Oktober 2026 | KW 42

Vortrag: Chronobiologie im Alltag
Leistung im Einklang mit der inneren Uhr

Ubung: Riicken- und Nackenfitness

Ubung: Friedvoller Morgen
Meditation fur einen entspannten Start in den Tag

Vortrag: Winterblues, saisonale Depression oder Depression
Was ist was

Vortrag: Perfektionismus
Der unterschatzte Stressverstdrker

Ubung: 15-Minuten Powernapping-Meditation

Vortrag: Schlaf und Schichtarbeit
Leben gegen die innere Uhr

Ubung: Abendentspannung
Loslassen und zur Ruhe kommen

13.10.2026
11:00 Uhr

13.10.2026
12:00 Uhr

14.10.2026
09:00 Uhr

14.10.2026
15:30 Uhr

15.10.2026
11:30 Uhr

15.10.2026
12:00 Uhr

15.10.2026
12:00 Uhr

16.10.2026
18:00 Uhr
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https://benefit.webinargeek.com/vortrag-chronobiologie-im-alltag-leistung-im-einklang-mit-der-inneren-uhr
https://benefit.webinargeek.com/uebung-ruecken-und-nackenfitness-4
https://events.teams.microsoft.com/event/4209db00-8d7b-435e-8d74-734cbc8e9357@595597f3-76d0-4a8c-8255-282b1aee1887
https://benefit.webinargeek.com/vortrag-winterblues-saisonale-depression-oder-depression-was-ist-was
https://benefit.webinargeek.com/vortrag-perfektionismus-der-unterschaetzte-stressverstaerker
https://events.teams.microsoft.com/event/d9d8eea5-1938-44cd-9604-0451e68a63f9@595597f3-76d0-4a8c-8255-282b1aee1887
https://benefit.webinargeek.com/vortrag-schlaf-verstehen-was-ihn-stoert-und-was-ihn-schuetzt-1
https://events.teams.microsoft.com/event/c4d8ef66-d76e-4a86-8d25-0c5d35efeb4c@595597f3-76d0-4a8c-8255-282b1aee1887
https://benefit.webinargeek.com/vortrag-mentale-staerke-im-berufsalltag-eigene-ressourcen-erkennen-und-nachhaltig-staerken
https://benefit.webinargeek.com/uebung-anleitung-zum-gluecklichsein-1
https://benefit.webinargeek.com/vortrag-schlaf-verstehen-was-ihn-stoert-und-was-ihn-schuetzt
https://benefit.webinargeek.com/uebung-meditation-in-bewegung-1
https://benefit.webinargeek.com/uebung-selbstmassage-achtsame-entspannung-fuer-koerper-geist-seele-3
https://benefit.webinargeek.com/uebung-guten-morgen-workout-aktiv-energiegeladen-in-den-tag-starten-12
https://benefit.webinargeek.com/expertentalk-das-nervensystem-verstehen-stresskompetenz-fuer-fuehrungskraefte-und-teams
https://benefit.webinargeek.com/vortrag-stressbiologie-im-arbeitsalltag-vom-ueberlebensmodus-in-den-wachstumsmodus
https://events.teams.microsoft.com/event/a87aa6ec-4478-4ff6-9467-4d33a5748f08@595597f3-76d0-4a8c-8255-282b1aee1887
https://benefit.webinargeek.com/uebung-blitzatmen-nervensystemreset-fuer-frische-energie-4

Oktober — Die stille Kraft

Schlaf | Regeneration | Stress | Nervensystem

19. bis 25. Oktober 2026 | KW 43

Vortrag: Achtsamkeit 2.0
Fokussiert im digitalen Zeitalter

Ubung: Meditation in Bewegung

Vortrag: Wechseljahre am Arbeitsplatz
Loésungen, die wirken

Vortrag: Migrdne im (Arbeits-)Alltag
Vorbeugen, verstehen und behandeln

Ubung: Selbstmassage
Achtsame Entspannung flr Korper, Geist & Seele

Ubung: Guten-Morgen-Workout
Aktiv & Energiegeladen in den Tag starten

Ubung: Kleine Biiroapotheke bei Stress
Beruhigung deines Nervensystems

Vortrag: Sauna und Regeneration
Wie Wdarme Stress reduziert und Erholung fordert

Ubung: 15-Minuten Powerentspannung in der Mittagspause

Vortrag: Schlafgesundheit
Warum guter Schlaf ein Schllssel fir Langlebigkeit ist

Vortrag: Mentale Gesundheit am Arbeitsplatz

Ubung: Blitzatmen
Nervensystemreset fir frische Energie

Termine

19.10.2026
12:00 Uhr

19.10.2026
12:00 Uhr

19.10.2026
13:00 Uhr

20.10.2026
11:00 Uhr

20.10.2026
12:00 Uhr

21.10.2026
09:00 Uhr

21.10.2026
13:30 Uhr

22.10.2026
11:00 Uhr

22.10.2026
12:00 Uhr

23.10.2026
11:00 Uhr

23.10.2026
12:00 Uhr

23.10.2026
12:00 Uhr
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26. bis 31. Oktober 2026 | KW 44

Ubung: Riicken- und Nackenfitness

Ubung: Morgenmeditation
Bewusst und gelassen in den Tag

Vortrag: Resilienz
Das Immunsystem der Seele

Ubung: Kleine Biiroapotheke bei Stress
Beruhigung deines Nervensystems

Vortrag: Stress: Ziindstoff oder Treibstoff?

Ubung: Deep Cell Regeneration
Meditation fir Erneuerung und innere Kraft

Ubung: Cozy Autumn Soundbath
Entspannende Klangerfahrung im Herbst

Termine

27.10.2026
12:00 Uhr

28.10.2026
09:00 Uhr

28.10.2026
12:00 Uhr

28.10.2026
13:30 Uhr

28.10.2026
15:30 Uhr

29.10.2026
12:00 Uhr

30.10.2026
12:00 Uhr


https://benefit.webinargeek.com/vortrag-achtsamkeit-2-0-fokussiert-im-digitalen-zeitalter
https://benefit.webinargeek.com/uebung-meditation-in-bewegung-2
https://benefit.webinargeek.com/wechseljahre-am-arbeitsplatz-loesungen-die-wirken
https://benefit.webinargeek.com/vortrag-migraene-im-arbeits-alltag-vorbeugen-verstehen-und-behandeln
https://benefit.webinargeek.com/uebung-selbstmassage-achtsame-entspannung-fuer-koerper-geist-seele-4
https://benefit.webinargeek.com/uebung-guten-morgen-workout-aktiv-energiegeladen-in-den-tag-starten-14
https://benefit.webinargeek.com/vortrag-kleine-bueroapotheke-bei-stress-20-minuten-zur-beruhigung-deines-nervensystems
https://benefit.webinargeek.com/vortrag-sauna-und-regeneration-wie-waerme-stress-reduziert-und-erholung-foerdert
https://events.teams.microsoft.com/event/c6741360-1a9b-4bda-9eb5-a2898bf46ea9@595597f3-76d0-4a8c-8255-282b1aee1887
https://benefit.webinargeek.com/vortrag-schlafgesundheit-warum-guter-schlaf-ein-schluessel-fuer-langlebigkeit-ist
https://benefit.webinargeek.com/vortrag-mentale-gesundheit-am-arbeitsplatz
https://benefit.webinargeek.com/uebung-blitzatmen-nervensystemreset-fuer-frische-energie-5
https://benefit.webinargeek.com/uebung-ruecken-und-nackenfitness-3
https://events.teams.microsoft.com/event/24d4d130-b2ee-4bcd-bf56-a9f0bb5871a6@595597f3-76d0-4a8c-8255-282b1aee1887
https://benefit.webinargeek.com/vortrag-resilienz-das-immunsystem-der-seele-1
https://benefit.webinargeek.com/vortrag-kleine-bueroapotheke-bei-stress-20-minuten-zur-beruhigung-deines-nervensystems-1
https://benefit.webinargeek.com/vortrag-stress-zuendstoff-oder-treibstoff-wie-aktivierung-uns-staerkt-wann-sie-belastet-und-was-wir-selbst-beeinflussen-koennen
https://events.teams.microsoft.com/event/053dd25f-14d7-4135-a500-d3f632a16531@595597f3-76d0-4a8c-8255-282b1aee1887
https://events.teams.microsoft.com/event/99d0fd49-1621-4fd6-b212-31b4160a421c@595597f3-76d0-4a8c-8255-282b1aee1887
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Melden Sie sich mit Ihrer Firmen-ID im Portal an.
www.benefitatwork.de




