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Fuhren in Balance



LeadBalance MABALANCE

Business in Motion

* |hr Nutzen

* Zielklarung durch mentales Training

* kommunikative Kompetenz (z.B. Zuhoren kénnen)

* Austausch fur mehr Sicherheit und Sozialkompetenz

* Rlckenstarkung bzw. Entlastung schaffen

* Hochtourenfahrt der Gesundheit (mental und korperlich)

* |dentifikation von Potenzialen und Starken

 effektives Arbeits- und Freizeitverhalten

* lernen sich abzugrenzen

* Empowern des Teams als Coach

* Kreieren eines integrativen Teams, das eine klare Strategie erhalt



LeadBalance MABALANCE

Business in Motion

* LeadBalance 1 - Modul zur Fihrungskompetenz

= Fliihren in Balance

* Der Zusammenhang von Gesundheit, Kommunikation und Leistung

* Reflexion des eigenen Fliihrungsverhaltens — was wirkt krankmachend, was
gesundheitsforderlich auf das Team?

* Flhrung auf Distanz

* Resilientes Fuhren

*  Wie beeinflusse ich die Arbeitszufriedenheit meiner Mitarbeiter?
* Aufgaben und Dimensionen gesundheitsgerechter Fihrung

* Was ist ein gesundes Fiuhrungsverhalten?

* Situatives Fiihren

* Als Fihrungskraft selbst gesund bleiben



Situatives

. MABALANCE
Fliihren . . .
Business in Motion
Krankenstand senken
Gesundheit, Lead
Kommunikation
& Leistung Balance 1

Vorbildfunktion

,In Dir muss brennen,

was Du in anderen entziinden willst.”
(Heiliger Augustinus)

..... Aber nicht zu stark (Burn Out).

Was ist gesundes Fihrungsverhalten?

"Schlecht behandelt?
- Sie sollten erstmal
sehen, wie ich mit
mir selbst umgehe!"
(in Anlehnung an
Thomas PlaBmann)
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* LeadBalance 2 - Modul zur mentalen Starke

= Mentale Balance

* Eigene Resilienz

* Stressbalance

* Stressfreier Umgang mit Stérungen

* Schlafgesundheit

* Psychosomatik am Beispiel Riickengesundheit



Schlagt lhnen etwas
auf den Magen?
Bekommen Sie
weiche Knie? Lastet
etwas auf lhren
Schultern?
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Schlaf Gut!

Selbstmanagement,
Stressbalance und
Zeitfresser

Mentale Starke

Lead
Balance 2

Widerstandskraft
starken

MABALANCE

Business in Motion
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* LeadBalance 3 - Modul zur gesunden Arbeit

= Work - Balance
* Ergonomie im Home Office
* Arbeiten im Home Office
* Augenentspannung
* Atemtechniken



Dynamisch Sitzen

Bewahren Sie einen kihlen Kopf
trotz hohem Druck

/\

Lead
Balance 3

shutterstock.com - 461354353

Augenentspannung fir einen
klaren Durchblick

Erstmal tief durchatmen

Arbeiten im Home Office

MABALANCE

Business in Motion
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* LeadBalance 4 - Modul zur kérperlichen Fitness

= Haltung in Balance

* Achtsamkeit

* Entspannung

* Brain Fit

* Pilates

* Rickenfit

* Faszientraining

* Gesundheits-Check

* Fullgymnastik

* Lockern und Stretching,
* Gesunde Ernahrung

* Auf Wunsch: Nordic Walking, Jogging oder Fit Body (Powerkurs)
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Business in Motion

Gesundheitscheck

Entspannung

Brain Fit

Achtsamkeit Gewichtsreduktion,

Muskelaufbau

11



