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Das nehmen Sie mit

High Performer suchen stets nach den effektivsten MaBnahmen, um ihre Leistungen auf dem hochsten
Niveau abrufen zu kdnnen. Die berufliche und private Selbstoptimierung steht dabei an erster Stelle.
Ernahrung, Schlafverhalten, Muskeltraining, Mentale Fitness und das richtige Stressmanagement sind somit
essenzielle Grundpfeiler, um den eigenen Korper als Instrument besser verstehen und nutzen zu kénnen. Wer

dauerhaft gesund performen will, muss préazise und fokussiert an den richtigen Schrauben drehen.

Am Ende des Seminartages haben Sie fachliche Kenntnisse in den Bereichen der eigenen Selbstoptimierung,
mentalen und koérperlichen Potentialentwicklung, Ernédhrung, Regeneration, Stress- und
Ressourcenmanagement. Dazugehorige Theorien und Konzepte werden hierbei direkt in praktischen

Ubungen zur Anwendung gebracht.

Ihr Programm im Uberblick

Fihrungskrafte erwerben in dieser Lehrveranstaltung folgende soziale und fachliche Kompetenzen:

¢ Nutzung des Korpers als Instrument zur gesunden Leistungsoptimierung

¢ Ausbau des eigenen Stress- und Ressourcenmanagements zur Burnout Prophylaxe
¢ Gezielter Einsatz der Erndhrung als effektiver Energielieferant

¢ Optimierung des Arbeitsplatzes und der eigenen Produktivitat

¢ Steigerung des Fokus und der Aufmerksamkeit unter Belastung

¢ Forderung der mentalen Zielrichtung und persénlichen Resilienz

¢ Verbesserung der Schlafhygiene und des Energiehaushalts

Interessant fur

¢ Mitglieder der Geschaftsleitung

e Senior- und Junior-FUhrungskrafte

¢ Personen der Team- und Gruppenleitung
¢ Projektmanager

¢ Personen, die ihre Leistungsfahigkeit maximieren wollen

Referent*in

Dr. med. univ. Thorsten Ullmann
A Humanmediziner, Schauspieler, Experte fir Neuromuskulare Stressimmunitat
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https://ars.at/seminar/332653/

Termine & Optionen

DATUM DAUER ORT
09.12.2024 1Tag Wien
18.02.2025 1Tag Wien

Beratung & Buchung

Christine Walser
& +43 1713 80 24-26 [S christine.walser@ars.at
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FORMAT

Prasenz

Prasenz

PREIS

€ 690,-

€ 790,-
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