
  
  
  
  

Meine 5 Säulen 
der Gesundheit 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 
 

VORTRAG - SEMINAR - WORKSHOP 

HUBERT HAMMERL 
 



Mein Erfolgsprogramm 
für Ihr persönliches Wohlbefinden 
 
 
Gesundheit ist aber eine Qualität, um die wir uns selbst ein Leben lang bemühen müssen. 

Deshalb nützen Sie die Chance! Investieren Sie in Ihr persönliches Wohlbefinden. 

 

 

Vortrag: 
 

Der Vortrag befasst sich mit dem Thema Gesundheit auf natürlichem Weg, ganz nach dem 

Motto: „Frag den Profi“. Nützliche Tipps für alle Gesundheits- und Freizeitsportler bzw. solche, 

die es noch werden wollen. 

 

Seminar: 
 

Im Seminar lernen Sie die 5 Säulen der Gesundheit in einer angenehmen Atmosphäre näher 

kennen. Unsere Aufgabe ist es, Ihnen die Vorzüge eines gesunden Lebenswandels in Theorie 

und Praxis zu vermitteln. Danach werden Sie Ihr Leben umstellen und genießen. (siehe Seite 4) 

 

Schwimm-Workshop (auch Personal Training): 
 

Es will einfach nicht klappen mit der Ökonomie des Schwimmens. Sie kommen nicht ins 

Gleiten, Ihre Herzfrequenz ist zu hoch und Ihr Training daher zu intensiv. Als ehemaliger 

Schwimmlandesmeisters und Wasserballstaatsmeisters kann ich Ihnen mit meinen Praxis-Tipps 

im Laufe dieses Workshops bestimmt helfen (mit Video-Analyse!). 

 

 

 

 

Der Gesunde hat viele Wünsche, 
der Kranke nur einen Einzigen. 

 
 



Mein Angebot 
für Ihr erfolgreiches Unternehmen 
 
 
Investieren Sie in Ihre Mitarbeiter. Sind diese fit und gesund, arbeiten sie schneller, leisten mehr 

und sind im Umgang mit ihren Kollegen freundlicher. 

 

 

Module: 
 

Für Ihr Unternehmen steht Ihnen eine Reihe von Modulen zur Verfügung, aus denen Sie 

auswählen und die individuell von mir und meinen Partnern auf Ihre Bedürfnisse abgestimmt 

werden. 

 

Unser Programm reicht von der Analyse der Gesundheitsressourcen in Ihrem 

Unternehmen, über gezielte Gesundheitsprojekte, bis zur Gestaltung des 

Rahmenprogramms Ihrer Betriebsausflüge, Schulungen und Tagungen (einen möglichen 

Seminarablauf entnehmen Sie bitte der Seite 4). 

 

 

 

Sind Ihre Mitarbeiter gesund, 

 

ist Ihr Unternehmen erfolgreich  

 

und Sie selbst ein zufriedener Chef. 

 

 

 

 

 

Betriebliches Gesundheitsmanagement 
als moderne Unternehmensstrategie 

 



Meine 5 Säulen  
der Gesundheit (möglicher Seminarablauf) 
 
 
13.30 Uhr  Einleitung 

Was ist Gesundheit, was ist Krankheit? 
Was ist die Aufgabe der Politik, was ist Aufgabe jedes Einzelnen? 
 

Säule Bewusstsein (positive Lebenseinstellung) 
    Was versteht man unter positiver Lebenseinstellung? 
    Wie wird man willensstark? 
 
15.00 Uhr  Säule Bewegung (regelmäßiges Erlebnistraining) 
    Warum braucht der Mensch Bewegung? 
    Was bringt Gesundheitssport? 
    Wie beginnt man mit Sport? 
    Bewegung im Alltag und Beruf? 
    Wie trainiert man richtig? 
    Regeneration 
 
17.00 Uhr  kurze Laufeinheit mit Praxistipps 
 

anschl. Abendessen, gemütliche Weinverkostung 
_______________________________ 

 
08.00 Uhr  Morgenlauf mit Praxistipps 
 
09.00 Uhr  Frühstücksbuffet 
 
10.00 Uhr  Säule Ernährung (vitalstoffreiche Ernährung) 
    Warum benötigen wir vitalstoffreiche Lebensmittel? 
    Welche Ernährung passt zu mir? 
    Was sollen wir essen, was nicht und zu welchem Zeitpunkt? 
    Sind Entschlackungen, Diäten und Fastenkuren sinnvoll? 
    Benötigen wir Nahrungsergänzungsmittel? 
 
12.30 Uhr  Mittagessen 
 
15.00 Uhr  Säule Entspannung (Ausgleich von Stress und Hektik) 
    Was sind typische Stressfaktoren? 
    Entspannungsmethoden 
    Wie kann ich mich auch während des Tages erholen? 
 
16.00 Uhr  Säule Umwelt (Aktivierung der eigenen Körperenergie) 
    Licht, der Motor unseres Lebens 
    Elektrosmog, Wasseradern und Erdstrahlen 
 

17.30 Uhr  gemütlicher Ausklang mit den Seminarleitern 
anschl. Abendessen (auf Wunsch) 

 

 

 

 

 

 



Hubert Hammerl 
 
 
Der Triathlon-Profi (15-facher IRONMAN) gibt sein über viele Jahre erworbenes und gelebtes 

Wissen an Sie weiter. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nützen Sie die Chance Ihre Gesundheit und Ihren persönlichen Erfolg zu verbessern. 

 

 

Sie sind Ihres Glückes Schmied ! 
 

 

 



 

 
 

 

 

 



 

 


