
SOMMERAKADEMIE 2023 

Entspannung im mobilen Arbeiten
Entspannungs-Hacks für jede Alltagssituation

Seminarnummer
Q3.SO.3

Methode 
Theoretische Impulse, praktische 
Übungen

Referent*in
Hanna Huber
ehemalige Leistungssportlerin, 
leidenschaftliche Unternehmerin

Termin
25.07.2023

Zeit
09:00 Uhr – 10:00 Uhr 

Ort 
Die Durchführung erfolgt mit Cisco 
Webex Meetings

Anmeldeschluss 
20.06.2023

Gebühr
finanziell gefördert durch die Tech-
niker Krankenkasse

ZIELGRUPPE
alle Mitarbeiter*innen

EINFÜHRUNG
Entspannung – klingt einfach, ist es aber oftmals nicht. Referentin Hanna Huber zeigt Ihnen, 
mit welchen Biohacks, Tipps und Ideen Sie sich das mobile Arbeiten entspannter und wohltu-
ender gestalten können.

Am effektivsten ist es, ein mobiles Arbeiten zu schaffen, in dem Sie einen Zustand von Zu-
friedenheit erzeugen, in eine gute Energie kommen und daraus aktiv werden. Sie erfahren in 
diesem Vortrag über die Energiebilanz genereller Antreiber und wie Sie in eine Entspannung 
kommen. Entdecken Sie die Freude an sich selbst und staunen Sie! 

ZIEL
•	 Sie können Impuls-Hacks für nachhaltige Entspannung und Regulation des zentralen Ner-

vensystems anwenden.
•	 Sie steigern Ihre Zufriedenheit durch vielfältige Methoden aus der Gesundheitsförderung.
•	 Sie können Entspannungs-Strategien für den Alltag nutzen und situativ anwenden.

INHALTE
•	 Sie erarbeiten sich mit kleinen praktischen Impulsen eine gesunde und entspannte          

Balance.
•	 Sie erhalten wertvolle Informationen, wie Sie verschiedene Entspannungsstrategien        

und -formen in Ihren Alltag integrieren können.
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