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stressless in business

Donnerstag
ab 16.00 Uhr » Anreise, Einchecken, Willkommens-Drink
17.30 Uhr » Gemeinsames Kennenlernen — Vorstellungsrunde
18.00 Uhr » Take-Off Seminar (Stephan Fliickiger): Kurzvortrag und Einfihrung
ins Thema ,stressless in business” sowie Erlauterung des Seminar-
Inhalts
19.30 Uhr » Abendessen, Networking
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Freitagvormittag

08.00 Uhr » Gemeinsames ,in den Tag starten” mit trainity — your personal trainer
+ Edgar Itt

» Nordic Walking/ Running mit Herzfrequenz-Messung
09.00 Uhr » Frihstlck

10.30 Uhr » Einflhrung ins Thema ,Herzratenvariabilitat (HRV) — autonomes/
vegetatives Nervensystem (ANS/ VNS)“ in Kombination mit dem
Kennenlernen und Anwenden der Software ,Stresspilot — HRV-
Messung und HRV-Biofeedback” (Stephan Flickiger)

12.30 Uhr » Mittagessen

Freitagnachmittag

14.30 Uhr » Incentive-Programm mit trainity — your personal trainer

» Schneeschuhwanderung in Kombination mit
Bogenschiessen => Zielsetzung, Inspiration

17.00 Uhr » Spa im Lenkerhof (freiwillig)
19.00 Uhr » Abendessen
Freitagabend
20.30 Uhr » Key Note Edgar Itt
> Kaminabend ,Uber Hiirden zum Erfolg - Olympia steckt in
jedem*
anschliessend » Networking
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Samstagvormittag

» Gemeinsames ,in den Tag starten” mit trainity — your personal trainer
+ Edgar Itt

» Frihstick

» Key Note Jacqueline Schneider-Walcher

» Stress und Ernadhrung — Welchen Einfluss hat die Erndhrung

» Mittagessen

Samstagnachmittag

» Key Note Dr. Klaus Erpenbach

> Gesundheitsoptimierung bei Neurostress und
Mudigkeitssyndrom

» Prasentibergabe

» Abreise

=> alle Zeiten sind Richtzeiten
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