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Meine 5 Saulen
der Gesundheit

VORTRAG - SEMINAR - WORKSHOP

HUBERT HAMMERL-




Mein Erfolgsprogramm
fur Inr personliches Wohlbefinden

Gesundheit ist aber eine Qualitat, um die wir uns selbst ein Leben lang bemihen missen.

Deshalb niitzen Sie die Chance! Investieren Sie in Ihr persdnliches Wohlbefinden.

Vortrag:

Der Vortrag befasst sich mit dem Thema Gesundheit auf nattrlichem Weg, ganz nach dem
Motto: , Frag den Profi“. Nutzliche Tipps fur alle Gesundheits- und Freizeitsportler bzw. solche,

die es noch werden wollen.

Seminar:

Im Seminar lernen Sie die 5 Saulen der Gesundheit in einer angenehmen Atmosphéare néher
kennen. Unsere Aufgabe ist es, lhnen die Vorzlige eines gesunden Lebenswandels in Theorie

und Praxis zu vermitteln. Danach werden Sie Ihr Leben umstellen und geniel3en. (siehe Seite 4)

Schwimm-Workshop (auch Personal Training):

Es will einfach nicht klappen mit der Okonomie des Schwimmens. Sie kommen nicht ins
Gleiten, Ihre Herzfrequenz ist zu hoch und lhr Training daher zu intensiv. Als ehemaliger
Schwimmlandesmeisters und Wasserballstaatsmeisters kann ich lhnen mit meinen Praxis-Tipps

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

Der Gesunde hat viele Wiinschogd®
der Kranke nur einen Einzigen.



Mein Angebot
far Ihr erfolgreiches Unternehmen

Investieren Sie in lhre Mitarbeiter. Sind diese fit und gesund, arbeiten sie schneller, leisten mehr

und sind im Umgang mit ihren Kollegen freundlicher.

Module:

Far lhr Unternehmen steht lhnen eine Reihe von Modulen zur Verfigung, aus denen Sie
auswahlen und die individuell von mir und meinen Partnern auf lhre Bedurfnisse abgestimmt

werden.

Unser Programm reicht von der Analyse der Gesundheitsressourcen in Ihrem
Unternehmen, Uber gezielte Gesundheitsprojekte, bis zur Gestaltung des
Rahmenprogramms lhrer Betriebsausflige, Schulungen und Tagungen (einen moglichen

Seminarablauf entnehmen Sie bitte der Seite 4).
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Betriebliches Gesundheitsmanagement
als moderne Unternehmensstrategie



Meine 5 Saulen
d el' GeS U n d h elt (maoglicher Seminarablauf)

13.30 Uhr Einleitung

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

Saule Bewusstsein (positive Lebenseinstellung)
Was versteht man unter positiver Lebenseinstellung?
Wie wird man willensstark?

15.00 Uhr Séaule Bewegung (regelmafiiges 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, gemitliche Weinverkostung

08.00 Uhr Morgenlauf mit Praxistipps
09.00 Uhr Fruhsticksbuffet
10.00 Uhr Saule Ernahrung (vitalstoffreiche Ernéhrung)

Warum bendtigen wir vitalstoffreiche Lebensmittel?

Welche Erndhrung passt zu mir?

Was sollen wir essen, was nicht und zu welchem Zeitpunkt?
Sind Entschlackungen, Diaten und Fastenkuren sinnvoll?
Benotigen wir Nahrungsergéanzungsmittel?

12.30 Uhr Mittagessen

15.00 Uhr Saule Entspannung (Ausgleich von Stress und Hektik)
Was sind typische Stressfaktoren?
Entspannungsmethoden

Wie kann ich mich auch wahrend des Tages erholen?

16.00 Uhr Saule Umwelt (Aktivierung der eigenen Korperenergie)
Licht, der Motor unseres Lebens
Elektrosmog, Wasseradern und Erdstrahlen

17.30 Uhr gemiitlicher Ausklang mit den Seminarleitern Y T
anschl. Abendessen (auf Wunsch)




Hubert Hammerl

Der Triathlon-Profi (15-facher IRONMAN) gibt sein tber viele Jahre erworbenes und gelebtes
Wissen an Sie weiter.

Nutzen Sie die Chance lhre Gesundheit und lhren personlichen Erfolg zu verbessern.

Sie sind lhres Gluckes Schmied !

" IRONATOR Sportmanagement

T: +43/676/3009091 F: +43/316/319639
A-8010 Graz Leonhardstralle 135/4

E: ironator@superfund.com

W: www.ironator.com



Fitness mit Hubert Hammerl
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