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Vitalitatstag fiir Mitarbeitende:
Mehr Energie, Gesundheit, Ruhe und Wohlbefinden im betrieblichen Alltag!

Teil 1: Mehr Energie und Brain Power im Unterricht? Ja, gerne!

Die Teilnehmenden lernen Uber gesundheitliche und erndhrungstechnische Erkenntnisse,
wie sie ihre Energie und Konzentrationsfahigkeit fir die Arbeit aber auch fir ihr Privatleben
steigern kénnen. Die Informationen werden leicht verstandlich vermittelt.

Teil 2: Der Kochkurs fiir Energie, Konzentrationsfihigkeit und Teamgeist

Die Teilnehmenden kochen gemeinsam verschiedene Gerichte, welche die erarbeiteten
Ernahrungsprinzipien untermauern. Diese durchaus lustvolle Tatigkeit fihrt zu neuen
sozialen Interaktionen in der Gruppe, was sich positiv auf den Teamgeist auswirkt.
(Optinutrition arbeitet mit Cuisiniera Zlrich zusammen).

Teil 3: Burnout? Nein Danke!

Die Teilnehmenden entwickeln ein Verstandnis flr das Burnout-Syndrom. Sie erfahren tber
die physiologischen (kérpereigenen) Aspekte des Syndroms, und wie sie ihnen vorbeugend
entgegenwirken kénnen. Die Teilnehmenden lernen wie der Koérper in Stress versetzt wird,
was er flr Nahrstoffe braucht um Stress entgegenzuwirken und in welchen Lebensmitteln sie
zu finden sind. Am Schluss kennen sie zehn praventive Massnahmen gegen Burnout.

Teil 4: Starke dein Immunsystem

Hochaktuelle Krankheiten wie die Schweinegrippe, die Magendarm- und/oder
Erkaltungsgrippe kénnen vermieden werden wenn das Immunsystem gestarkt ist. Der Korper
bevorzugt Vitaminen, Spurenelemente und Mineralien, die natirlich in Lebensmittel
vorkommen. Wir lernen welche Lebensmittel welche Immunstoffe liefern und wie der
Klhlschrank zur natirlichen Apotheke wird.

Geleitet wird der Vitalitatstag durch Chantal Biert, diplomierte Betriebsausbildnerin IAP und
diplomierte Erndhrungs- und Nahrstofftherapeutin ION.

Die Planung, Organisation, Durchfiihrung und Kosten erfolgen nach Absprache.
Weitere Gesundheitsthemen konnen nach lhrem Wunsch beriicksichtigt werden. Dieser
Workshop wird auf Deutsch, Englisch oder Franzoésisch durchgefuhrt. Wir freuen uns auf
eine fruchtvolle Zusammenarbeit mit lnrem Team.

Fiir weitere Infos kontaktieren Sie bitte Optinutrition™ unter www.optinutrition.ch.



