GESUNDHEITSTRAININGS

Gesundheit
beginnt im Kopf

Der Umgang mit der
eigenen Gesundheit ist
eine Schlisselkompetenz
fur personliches Gliick

und beruflichen

Erfolg. Mit praventiven
Gesundheitstechniken und
modernen Trainingsstrategien
wird dieser Tatsache in
Unternehmen Rechnung
getragen.

Von Margit Kunz
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esundheit ist ein wichtiger person-

licher und gesellschaftlicher Wert.
Mafinahmen zur Gesundheitsprivention
sind bekanntermafien ab dem 35. Lebens-
jahr wichtig, um die Leistungsfihigkeit,
Leistungsbereitschaft und Lebensqualitit
zu erhalten oder zu erhohen. Dabei folgen
alle Mafinahmen der Primisse, dass Ge-
sundheit die wesentliche Voraussetzung
fiir Leistungsfahigkeit und Leistungsbereit-
schaft darstellt.
Und - Gesundheit ist Bewegung und Fluss.
Wir sind selbst verantwortlich fiir unsere
Gesundheit und kénnen sie nicht an den
Arzt oder Fithrungskrifte delegieren. Na-
tirlich sind Unternehmen fiir Gesundheit
forderliche Arbeitsbedingungen verant-
wortlich und sollten den Mitarbeitern kei-
ne dauernde Uber- oder Unterforderung
zumuten. Aber ohne Sensibilisierung fiir
das Thema auf beiden Seiten und konkre-
te Umsetzungsschritte wird es keine gesun-
den Schritte in die richtige Richtung geben.

Mag. Harald Danzmayr (locomotion con-
sulting) erklart es folgendermafien: »Lan-
ge bevor wir mit den Personen in unse-

rem >Erlebnisseminar Gesundheit« inhalt-
lich arbeiten konnen, reflektieren wir mit
ihnen dahinter liegende Muster des indi-
viduellen Gesundheitsverhaltens und der
personlichen Gesundheitsmotivation. Ge-
sundheit beginnt im Kopf, man muss sich
klar werden, was man will, wozu man das
will, wohin man will und wie das gehen
soll.« Und er sieht das Schliisselkriterium
fiir erfolgreiche Gesundheitstrainings »in
der Compliance - dem Schritt vom Wis-
sen zum Handeln. Pddagogisch bedeutet
das eine abgestimmte Mischung aus Refle-
xion, Antizipation, Modelllernen und ganz
besonders Double-loop-Learning - also
eine Verdnderung im Verhalten durch eine
verdnderte Haltung.«

Anforderungen

Folgende Fragen sollte man sich stellen:

* Gesundheitsmotivation - Wie sieht ein
gesundes Unternehmen aus?

* Gesundheitsverhalten — Wie steht es um
die korperliche und geistige Vitalitdt der
Fithrungskréfte/Mitarbeiter? Wie »ge-
sund« ist das soziale Klima im Unterneh-
men?




¢ Gesundheitstrainings - Welche Konzepte
(Bewegung, Erndhrung) und Rahmenbe-
dingungen unterstiitzen die innerbetrieb-
liche Gesundheitsvorsorge?

* Gesundheitserhaltung — welche Mafinah-
men sichern langfristig die Gesundheit
und damit Leistung?

Fiir Mag. Robert Brandstetter (PGA) be-
inhaltet das Konzept der betrieblichen Ge-
sundheitsforderung bzw. betriebliches Ge-
sundheitsmanagement »Mafinahmen fiir
die Verhiltnisebene und Rahmenbedin-
gungen im Unternehmen, sowie Mafinah-
men auf der individuellen Verhaltensebene
der Mitarbeiter: u.a. Fithrungskrifteschu-
lungen, Gesundheitstage, Workshops/Kur-
se fiir die Mitarbeiter zu den drei Saulen
der Gesundheitsforderung Erndhrung-Be-
wegung-Psyche, Nichtraucher-Seminare
und Multiplikatoren-Schulungen (z.B. fiir
Betriebsrite Schulungen zur Gesundheits-
vertrauensperson).«

Die Aufgabenstellung ist individuell auf
die jeweilige Organisation abzustim-
men. Innerbetriebliche Seminare eignen
sich daher optimal, um auf die unterneh-
mensspezifischen Gegebenheiten einzuge-
hen. Dr. Bernd Hufnagl (Benefit): »Unsere
Kernkompetenz im betrieblichen Aus- und
Weiterbildungsbereich ist die Vermittlung
eines >hirngerechten« Umgangs mit Belas-
tungsfaktoren auf allen Ebenen einer Or-
ganisation. »Wie fithre ich mich selbst, wie
fithre ich andere und wie lasse ich mich
fithren?« sind zentrale Fragen. Dies ge-
schieht im interdisziplindren Seminarset-
ting mit zwei Trainern durch Verkniipfung
von unternehmensrelevanten Erkenntnis-
sen der Neurowissenschaften und der Or-
ganisationsberatung. Dass moderne Fiih-
rung als Forderung zu Lust an Leistung
verstanden werden soll und nichts mit
Uberforderung zu tun hat, dazu bieten die
Neurowissenschaften wichtige Erkenntnis-
se im Umgang mit sich selbst und den eige-
nen Mitarbeitern.«

Der Blick geht auch in Richtung Spitzen-
sport. Die richtige Einstellung und da-
mit die verbundene Leistungsbereitschaft
sind notwendige Antriebskrifte fiir Erfolg.
»Firmenchefs, Manager und Mitarbei-
ter konnen von den Erfolgsstrategien der
Sportler lernen und so Spitzenleistungen
in der Wirtschaft erzielen. Das ist notwen-
dig, um den stindig wachsenden Anfor-
derungen und dem immer hoher werden-
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Robert Brandstetter

Bernd Hufnagl

den Leistungsdruck gerecht zu werden.
Die besten Mitarbeiter entwickeln ihre
Leistungsbereitschaft und Stirken von
innen heraus«, beschreibt Mag. Gregor
Rossmann (Fit-Intelligent-Trainiert). In
seinen mafSgeschneiderten Trainings und
Coachings flieflen dabei die Strategien er-
folgreicher Sportler und Persdnlichkei-
ten ein. Ein Schwerpunkt seiner Shaolin-
Seminare sind ferndstliche Lebens- und
Verhaltensweisen — »das Arbeiten aus der
eigenen Mitte und die Konzentration auf
das Wesentliche. Mit Hilfe von Entspan-
nungs- und Atemtechniken lernt man in
weiterer Folge, die vorhandene Energie zu
steigern und optimal zu nutzen. Ein wei-
terer wichtiger Faktor ist das Ausschal-
ten von Bewegungsmangel als Risikofak-
tor. Mit Aktivprogrammen fiir Biiro und
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Gregor Rossmann

Harald Danzmayr

Zuhause oder einfachen Ubungen sollen
neue gesundheitsfordernde Verhaltens-
weisen eingefithrt werden«, so Gregor
Rossmann.

Nur wenn Trainingsprogramme wirklich
auf die speziellen Anforderungen fokus-
siert werden, bieten sie konkrete Hilfe-
stellungen. »Wir vertreten den salutoge-
netischen Ansatz, d.h. wir richten unsere
Trainings stark an Gesundheit erhalten-
den Faktoren der Arbeitswelt aus und
schauen weniger auf die krank machen-
den (pathogenetischen) Einfliisse. Das ist
eine wichtige Vor-Entscheidung, um an
den Starken und Ressourcen von (belaste-
ten) Personen, Beziehungen und Arbeits-
systemen zu wirken«, ist Harald Danz-
mayr {iberzeugt.
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.If you can dream it, you can do it"

Seminare und Impulsvortrage
Gesundheits- und Erfolgscoaching
Health-Management
Gesundheitsworkshops und Didtferien

F-I-T ® GrabenstraBe 121 ® 8010 Graz ® www.f-i-t.at ® office@f-i-t.at ® +43 650 20 15 903

... weil Gesundheit
wichtig ist!

MuseumstralRe 31a, 4020 Linz, Tel: 0732 - 78 78 10-10, e-mail: kurse@pga.at
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Seminare, Workshops, Vortrage

Benefit
* Stress- und Burn-out-Pravention
Gezielte Entschleunigung fiir Angestellte
Gesunde Kommunikation — Auswege aus der Multitaskingfalle
Gesundes Projektmanagement
* Gesunder Riicken
* Gesunde Ernahrung
Weg mit dem Speck!
* Gesund Fithren
Gesundheitsmanagement ist Fithrungsaufgabe!
* Impulsvortrige
Wie aus Stress Emotionen werden
Gesund Fithren: Leistungsbereitschaft ist Fihrungsverantwortung
Die Kommunikationsfalle: Wege aus dem Multitasking
Burn-out verstehen und rechtzeitig erkennen
Gesunde Erndhrung und Stress
Der Weg zum gesunden Riicken
Leistungssteigerung und Gewichtsreduktion
Schlafstérungen: Ursachen, Pravention, Therapie www.benefit.cc
Fit-Intelligent-Trainiert
¢ Erhaltung und Starkung der Gesundheit — das Shaolin Seminar
» Strategien des Spitzensports — was die Wirtschaft vom Leistungssport lernen kann
* Stressenergie — positiv nutzen
» Fit for Life — Fit for Job
» Fit for the Future — Das Seminar fiir Lehrlinge www.f-i-t.at
locomotion
* Seminare
Erlebnisseminar Gesundheit
Erlebnisseminar Arbeitssicherheit
Erlebnisseminar Fithrungskraft
* Kurz-Vortrage und Events
Team-Cooking
Sport for business
Gesunder Umgang mit Genussmitteln
* Zielgruppenspezifische Mafinahmen
Work-Life-Balance fiir Frauen bzw. Méanner
Schichtfit: Gesundheitstraining fiir Arbeiter
BGF fiir JAN (junge Arbeitnehmer)
Firmen-Marathon-Vorbereitung und -Begleitung
Health- und Mental-Coaching mittels wingwave und
Reiss-Profil fir Fithrungskrafte www.locomotion.at
PGA
¢ Analyse, Umsetzung und Evaluation von Gesundheitsprojekten
* Umfassende Expertendatenbank (Arbeitspsychologie, Erndhrungswissenschafter, ...)
¢ Diplomlehrgang CASE MANAGEMENT
* Energethik Lehrgang
¢ Dipl. Burn-out-Praventionstrainer
¢ Lehrgang Gesund Fiihren fiir Fithrungskrafte und Personalverantwortliche
* Ausbildung zur Sicherheitsfachkraft (SFK)
* Ressourcen- und prozessorientierte Begleitung
* Systemische Supervision und Coaching
* Vortréage, Seminare, Beratung, Behandlung bei Gesundheitsfragen und -problemen
www.pga.at

38 | TRAINING Nr. 8/10

Praxis

Bernd Hufnagl sieht in »speziellen Ent-
schleunigungsprogrammen fiir beson-
ders belastungsexponierte Berufsgruppen
- Projektmanager, Assistenten, Control-
ler, Verkaufsmitarbeiter und Call-Center-
Agents« einen wichtigen Ansatz. Anhand
eines Praxisfalls schildert er die erfolgrei-
che Anwendung des neurowissenschaft-
lichen Beratungsansatzes: »Ein interna-
tional titiges Unternehmen erkennt seit
Jahren, dass viele seiner Fithrungskraf-
te >teure Sachbearbeiter« sind und wenig
Zeit fiir die eigentliche Fithrungsarbeit in-
vestieren (kénnen). Die Unternehmens-
leitung vermutete einen Zusammenhang
mit auffilligen Uberlastungsanzeichen
im strategisch sehr wichtigen Sales-Team.
Zwei Mitarbeiter erkrankten an einem
medizinisch diagnostizierten Burn-out-
Syndrom, eine Mitarbeiterin hat gekiin-
digt, mit einem langjdhrigen Mitarbeiter
bestand ein offener Konflikt. Die klassi-
schen Fiihrungskrifteausbildungen, Zeit-
und Stressmanagement-Programme wur-
den bereits durchgefithrt und zeigten
keinen signifikanten Erfolg in Bezug auf
die Gesamtbelastung und Stimmung im
Team.

Wir wihlten unseren neurowissenschaft-
lichen Beratungsansatz, um einen offe-
nen Zugang zur Fiihrungskraft und den
Teammitgliedern zu finden. Im Erstge-
sprach konnte bereits klar herausgearbei-
tet werden, dass personliche Motive der
Fihrungskraft die emotionale Bindung
zu den Mitarbeitern behinderten. Mitar-
beiter, die nicht dem genauen Rollenbild
der Fiithrungskraft entsprachen, wurden
nicht gefordert, sondern - da unbewusst
abgelehnt — unter Druck gesetzt. Der kau-
sale Zusammenhang zwischen der Passi-
vitit einiger Mitarbeiter, den daraus re-
sultierenden Konflikten und der eigenen
Stressbelastung war fiir die Fithrungs-
kraft eine wichtige Erkenntnis, die durch
neurowissenschaftliche Erklarungsmo-
delle um die Wichtigkeit des Neugier-, Si-
cherheits- und Bindungstriebs ausgelost
wurde. In Meetings wurde mit der Fiih-
rungskraft die Eigenwahrnehmung mit
der Fremdwahrnehmung durch die Mit-
arbeiter reflektiert. Aufgabenbereiche und
Zustandigkeiten der Mitarbeiter und die
wechselseitigen Erwartungen konnten
herausgearbeitet werden. Nach weiteren 6
Monaten Beobachtung konnte festgestellt
werden, dass akute Konflikte deutlich ein-
geddimmt und das professionelle Rollen-



verstindnis Fihrungskraft-Mitarbeiter
deutlich verbessert werden konnten.«

Einen anderen Praxisfall schildert Robert
Brandstetter: »Wir haben in einem Senio-
renwohnheim eine Mitarbeiterbefragung,
Arbeitsfihigkeitsanalyse und Arbeitsbe-
wiltigungscoachings durchgefithrt und
Gesundheitszirkel eingefiihrt. Die den Mit-
arbeitern und Fithrungskriften daraufhin
vorgeschlagenen Mafinahmen enthielten
Fort- und Weiterbildung zu spezifischen
Themen, spezielle Fihrungskrifte-Schu-
lungen, Supervision, Instrumente fiir die
Psychohygiene der Mitarbeiter (Stamm-
tisch, Nordic Walking, ...) und Dienstzei-
tenadaptierung.«

Inhalte

Gesundtrainings bilden eine Grundlage

fir Gesundheit fordernde Veranderungs-

prozesse innerhalb der Unternehmen. Da-

bei handelt es sich immer um préventive

Strukturmafinahmen, die das betriebliche

Gesundheitsmanagement unterstiitzen:

* Gesundheits-Check vor dem Training
(Situations- und Bedarfsanalyse)

* Erstellung eines umfassenden Gesund-
heitsmanagement-Konzepts

* Begleitung bei der Planung und Umset-
zung im Unternehmen

* Beratung bei der Evaluation

* Physiotherapeutischer Check

* Sportdiagnostik

* Ergonomieberatung

* Verschiedene Bewegungseinheiten (Rii-
ckentraining, Biirogymnastik, Body-
Workouts, Lauf- und Marathontraining,
Nordic Walking, Krafttraining)

* Verschiedene Entspannungsmodule (Au-
togenes Training, Yoga, Qi Gong)

* Erndhrungsberatung

* Optimismus- und Humortraining

* Stressmessungen

* Burn-out-Prophylaxe

Nutzen

Mit den Mafinahmen soll mehr Zufrieden-
heit und Identifikation mit dem Unterneh-
men erreicht werden und damit einherge-
hend eine Steigerung der Arbeitsqualitat
und Leistungsfihigkeit. »Der Umgang mit
der eigenen Gesundheit ist eine Schliissel-
kompetenz fiir personliches Gliick und be-
ruflichen Erfolg. Unsere Kompetenzformel
lautet: Gesundheit = Summe aus Kénnen,
Wissen, Diirfen und Wollen. Trainings
sind oft zu wissenslastig in Bezug auf Fach-
wissen. Die Kunden sind meist sehr aufge-

klart und wissen die Dinge. Allerdings wis-
sen sie wenig iiber sich selbst, ihre Motive,
Triebe und Gewohnheiten«, erklart Harald
Danzmayr.

Zielgruppe

Gesundheitskompetenz betrifft Fithrungs-
krifte und Mitarbeiter — also alle Hierar-
chieebenen - von mittelstindischen Unter-
nehmen bis zu internationalen Konzernen.
Fithrungskrifte sollten in ihrer Fithrungs-
aufgabe, Gesundheit dauerhaft und ein-
fach in den Berufsalltag zu integrieren und
eine entsprechende Mitarbeitersensibili-
sierung herbei zu fithren, unterstiitzt wer-
den. »Bei Fithrungskriften steht haufig die
psychisch-soziale Gesundheit im Brenn-
punkt«, so Harald Danzmayr.

Nachhaltigkeit

Zur Gewibhrleistung einer erfolgreichen
Verhaltensianderung der Fiithrungskraf-
te und Mitarbeiter sind Nachbetreuungs-
module notwendig. Das Heranziehen von
Arbeitspsychologen bei der Konzeption
und Durchfiihrung von Gesundheitspro-
jekten kann sehr hilfreich sein. »Einzelne
Angebote fiir die Mitarbeiter sind gut und
wichtig im Sinne der Zufriedenheit und
Identifikation mit dem Unternehmen, zei-
gen aber langfristig keine Wirkungen fiir
das gesamte Unternehmenc, weif3 Robert
Brandstetter aus Erfahrung.

Zukiinftige Anforderungen an Ge-
sundheitstrainings sollten ein top-
mafigeschneidertes Gesamtkonzept mit
umfassender Beratung, Trainingseinhei-
ten mit individuellen Schwerpunkten und
Entspannungstechniken vorsehen - Pri-
ventivprojekte, die leistungs- und wett-
bewerbsfihig bestmoglich unterstiitzen.
»Weg von punktuellen, voneinander los-
gelosten Aktionen, hin zu mehr struktu-
reller Entwicklung; mehr Qualitat statt
Quantitat; Ansatz auf Unternehmer- und
Mitarbeiterseite (Organisationsentwick-
lung)«, sieht Robert Brandstetter als wich-
tige Umsetzungsschritte an. Wesentlich
wird auch sein, dass »Trainings von Trai-
nern mit entsprechenden Ausbildungen,
Erfahrungen und Referenzen durchge-
fithrt werden - hier sind in den néchsten
Jahren sicher entsprechende Qualitdts-
standards notwendig«, sagt Gregor Ross-
mann. Grofiten Wert auf Fachkompetenz
und Infotainmentfihigkeiten legt auch
Bernd Hufnagl: »Universitidre Ausbildung
(Biologie, Psychologie, Medizin, Psycho-
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GOLD!

Gesundheit ist das Gold erfolgreicher Unternehmen

locomotion®

consulting gmbH

www.locomotion.at

therapie) und langjdhrige Erfahrung im
Bereich Unternehmensberatung und Se-
minartraining; umfangreiche Kenntnis
betrieblicher Abldufe und Strukturen; fiir
zielgruppenspezifische Trainings Ausbil-
dung und Erfahrung im jeweiligen Be-
reich; Coaching, Biofeedback und Super-
visionsausbildung mit entsprechender Er-
fahrung in der betrieblichen Praxis.«

Fir Harald Danzmayr ist es »weniger ein
Am-Lebensstil-Herumdoktern, als viel-
mehr Arbeitsmedizin »State of the Art<und
ein verstarktes Setzen von psychosozialen
Schwerpunkten. Eine Schliisselkompetenz
der Zukunft ist gewiss die Konfliktlose-
kompetenz im Unternehmen, denn Kon-
flikte (v. a. kalte oder latente Konflikte) ma-
chen krank.«

Gesundheit beginnt im Kopf. Mit einem
gesiinderen Fiihrungsstil und der entspre-
chenden Umsetzung des Gesundheitsbe-
wusstseins folgt eine Verdnderung hin zu
gesiinderen und wettbewerbsfihigeren
Unternehmen. []

Info

Benefit www.benefit.cc

Fit-Intelligent-Trainiert ~ www.f-i-t.at

locomotion consulting
www.locomotion.at

PGA - Verein fiir prophylaktische Ge-
sundheitsarbeit www.pga.at
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Warum Sie und Ihre Mitarbeiter eine Duftpause machen sollten -
Energie und Kreativitatssteigerung durch Aromadle

Die Hirnforschung hat es lingst schon deutlich gemacht: Kon-
zentriertes, zielorientiertes Arbeiten ist kaum ldnger als 50 Mi-
nuten moglich. Trotzdem erwarten Vorgesetzte ein ununterbro-
chenes, produktives Arbeiten — mindestens bis zur Mittagspause
und dann bis zum Abend weiter. Unkonzentriertheit tritt aber
zwangsldufig nach kurzer Zeit auf und fithrt in der Folge zu Feh-
lern. Dabei ist heute aus allen Wirtschaftszweigen bekannt, wie
mithsam, arbeits- und kostenintensiv Fehlerbehebung ist.

Eine weitere Folge des ununterbrochenen Arbeitens, speziell an
einem Computerarbeitsplatz, ist auch die Uberanstrengung der
Augenmuskulatur. Kopfschmerzen, Sehstorungen und die For-
derung von Migrineanfillen sind die Folgen. Die unverdnderte
Koérperhaltung am Arbeitsplatz ruft Muskelverspannungen im
Bereich der Halswirbelsdule und Kreuzschmerzen hervor. Am
Abend ist man schliefllich vollig erschopft, lustlos und was am
schlimmsten ist: schlecht gelaunt. Schlechte Laune beeinflusst
aber unser Immunsystem extrem negativ. Infektanfalligkeit und
Krankenstande sind vorprogrammiert.

Seit Jahrtausenden sind nun die vielféltigen positiven Wirkun-
gen von Duftstoffen bekannt. Lingst schon weifd die Medizin,
warum das Riechorgan so extrem rasch unsere Korperfunkti-
onen beeinflusst: Der Riechnerv ist Teil des ersten Nervensys-
tems, das in der Evolution der Lebewesen entstanden ist. Das
Uberleben der Individuen wurde dadurch gesichert, dass sie
»Gefahr witterten« und sichere Situationen wahrnehmen konn-
ten. Aus diesem Grund funktioniert die Reizweiterleitung und
-verarbeitung ganz einfach und extrem rasch. Leider nutzt die
moderne Medizin die einfache Behandlungsmoglichkeit mit
Duftstoffen trotz vorhandenem Wissen viel zu wenig. Auch die
Hirnforschung hat bewiesen, dass die physiologische Verkniip-
fung mit dem Bilderinnerungsvermogen dazu fiihrt, dass Diifte
extrem rasch Bilder im Kopf erzeugen.

Die Arztin Dr. Cordula Greger-Arnhof, MAS sagt: »Versuchen
Sie sich an den Duft im Kleiderkasten Threr Grofimutter zu er-
innern: In den meisten Féllen roch es dort nach Lavendel. Wenn
Sie nun ein gutes Verhaltnis zu Ihrer Grofimutter hatten, wird
Sie der Duft eines Lavendelkissens mit Freude in Thre Kindheit
zurlickversetzen. In Abhéngigkeit davon, ob Sie Ihre Grofimut-
ter mochten oder nicht, werden Sie den Lavendel gerne riechen
— oder verabscheuen. Wenn Sie an einer Pizzeria vorbeigehen,
erinnert Sie der Geruch von Basilikum und Oregano blitzartig
an den letzten Urlaub in Italien. Diese angenehmen Vorstellun-
gen fithren im EEG nachweislich zum Auftreten der »Alpha-Fre-
quenzs, die einem Entspannungszustand entspricht.

Diese Verkniipfung kann man nun duflerst wohltuend nutzen,
um sich in Bruchteilen von Sekunden durch die Wahrnehmung
eines angenehmen Duftstoffes gedanklich in eine wohltuende
Entspannung zu versetzen. Unwillkiirlich atmet man bei einem
ansprechenden Aroma auch tief ein: das Ergebnis ist in einem
Absinken der Herzfrequenz und des Blutdrucks sicht- und mess-
bar, weil durch die ruhige, tiefe Atmung blitzartig eine Aktivie-
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rung des Parasympathikus auf-
tritt — des Teils des Nervensys-
tems, der u.a. fiir Entspannung
zustandig ist.«

Kehrt man danach wieder an sei-
nen Arbeitsplatz zuriick, fiihlt
man sich erfrischt. Gute Laune
und gesteigerte Leistungsfahig-
keit sind das Resultat. Regelmi-
Bige Anwendung von duftreichen
Pausenerlebnissen bewirken, dass
man den Heimweg in zufriedenem - und nicht in ausgelaugtem
Zustand - antreten wird.

?ﬁ ﬂ X .'3.

Cordula Greger-Armhof

»Wenn Sie nun herausfinden moéchten, welcher Duft fiir Sie am
besten geeignet ist, um rasch diese positiven Wirkungen aus-
zuldsen«, empfiehlt Cordula Greger-Arnhof, »miissen Sie sich
ungefihr 20 Minuten Zeit fiir eine professionelle Duftberatung
nehmen. In Betrieben kann diese Beratung auch in Form einer
kleinen Gruppe erfolgen. Danach sind Sie im Besitz eines klei-
nen Flaschchens, das Sie in Bruchteilen von Sekunden aus je-
der stressigen Situation und jedem Argernis herausholt. Es kann
Sie gedanklich und empfindungsmafiig buchstablich in Ihr per-
sonliches >Duft-Wonderland« versetzen und dadurch eine Stér-
kung Ihrer Leistungsfihigkeit und Ihrer Kreativitit bewirken.
Dariiber hinaus schiitzt es Sie vor Infektionen und durch Ver-
spannung der Muskulatur ausgeloste Erkrankungen des Bewe-
gungsapparates. Gonnen Sie sich 3-4 Mal am Tag diese Ent-
spannungsminuten — eine kurze Zeitinvestition, die hervorra-
gende Verbesserungen bewirkt. Probieren Sie es einfach aus - Sie
werden begeistert sein!«

www.greger-arnhof.at

Dr. Cordula Greger-Arnhof, MAS ; 4;:“5%" W)

Zentrum flr Komplementarmedizin Dr. C. Greger-Arnhof

Individuell zusammengestellte Behandlungskonzepte

flr stressverursachte Schmerzzustande aus schul- und
komplementarmedizinisch bewahrten Therapiemethoden:

DiaDENS uberprifte Nadel- oder Elektroakupunktur
Dauerakupunktur (P-Stim)

Professionelle Duftberatung (Aromatherapie) zur unterstut-
zenden Behandlung von Verspannungen und Migrane

Bio-Feedback, TENS, Magnetfeld,

Gesundheitsférderung zur Stressbewaltigung, Raucherent-
wohnung

Termin nach Vereinbarung unter 0650/8693456
Mail: cordula@greger-arnhof.at
www.greger-arnhof.at




