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SICH SELBST GESUND FUHREN

Online-Vortragsreihe von Arne Trommer

Um bewusster zu handeln und gesiinder zu leben ist oft viel weniger Aufwand noétig, als
gemeinhin angenommen wird. Auch in der Gesundheitsforderung gilt: weniger bringt haufig
mehr! Bereits kleine Modifikationen des Lebensstils kdnnen zu tGberraschend grolRen, positiven
Veranderungen hinsichtlich Gesundheit, Energielevel und Lebensqualitat flihren.
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Leider wird die groRe Macht kleiner Schritte gern unterschatzt. Nach dem Motto ,viel hilft vie
wird die Messlatte viel zu hoch gehadngt, was nicht selten zu Selbstiliberforderung, Misserfolgs-
erlebnissen und Frustration fiihrt. Das ist schade und vermeidbar.

Schon Vincent van Gogh wusste:
,GroRe Dinge entstehen durch eine Reihe kleiner Dinge, die zusammenkommen.”

Und genau hier setzt die Vortragsreihe “Sich selbst gesund fiihren” an.

In zehn Online-Vortragen werden die wichtigsten Werkzeuge der Gesundheitsférderung und
Selbststarkung vorgestellt. Oberste Prioritat hat dabei die Motivation zur Umsetzung der Inhalte.
Denn erfahrungsgemal wird fir eine erfolgreiche Verhaltensanderung nicht immer noch mehr
Wissen benotigt, sondern transformatorische Impulse, die sensibilisieren, motivieren und den
Schritt vom Wissen zum Handeln ermdglichen.

Jeder Vortrag der “Sich selbst gesund fiihren”-Reihe bietet deshalb eine wohldosierte Menge an
themenspezifischem Wissen, zahlreiche Beispiele und Fragestellungen, die zur Selbstreflexion
anregen und einen groRen Fundus an Strategien und Werkzeugen, die einfach anwendbar sind
und schnell spirbare Ergebnisse liefern.

Durch die intensive Auseinandersetzung mit wichtigen Komponenten der Gesundheitsforderung
in den zehn Online-Vortragen sowie die im Nachgang zur Verfligung gestellten Teilnehmer-
Unterlagen, ist eine nachhaltige Lebensstilmodifikation in Richtung proaktiver Selbstflirsorge sehr
wahrscheinlich.

Die Vortragsreihe “Sich selbst gesund fiihren” ist somit nicht nur ein Baustein der betrieblichen
Gesundheitsforderung, sondern auch eine gute Maéglichkeit, die personliche
Gesundheitskompetenz fiir alle Lebensbereiche zu steigern.



Organisation und Inhalte
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Vortragsthemen:

1) Sich selbst gesund fiihren
Bewusster handeln. Gestinder leben.

2) Ab morgen wird alles anders
Gesunde Gewohnheiten entwickeln

3) Volle Kraft voraus
Energiegeladen statt dauermude

4) Nur die Ruhe
Kein Stress mit dem Stress

5) Prost Mahlzeit
Einfach besser essen und gesund verdauen

6) Kopf hoch

Die Wechselwirkung von Kérper und Psyche

7) Stark bleiben
Resilienz - das Konzept der inneren Starke

8) Sauber bleiben

Schadstoffzufuhr reduzieren.
Entgiftung optimieren.

9) Taktvoll leben

Wer nicht regeneriert, verliert!

10) Innehalten
Entschleunigen und absichtsvoller leben

Testen ohne Risiko
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Dauer (je Vortrag):
e 90 Minuten
e Ca. 60 Minuten Vortrag
o Ca. 30 Minuten Fragen und Austausch

Haufigkeit:
Empfehlenswert ist ein Abstand von etwa 4
Wochen zwischen den einzelnen Vortragen.

Technik:

Die Vortrage kénnen Uber jede gangige
Online-Plattform durchgefiihrt werden.
Z.B. Skype Business, Zoom, Teams, Google
Meet oder firmeneigene Plattformen.

Teilnehmer-Unterlagen:
Nach jedem Vortrag erhalten die

Teilnehmerinnen und Teilnehmer:
o Vortragshandout
» Selbstreflexionsaufgabe
» Arbeitsblatt
» Audiomitschnitt des Vortrags (optional)

Die Unterlagen konnen im firmeneigenen
Intranet, oder (iber eine Landingpage auf der
Homepage arnetrommer.de zur Verfliigung
gestellt werden.

Unternehmen, die Interesse an meiner Arbeit haben, biete ich gern einen “Sich selbst gesund

fiihren”-Intro-Vortrag an. Und zwar kostenlos und unverbindlich.

In dieser ca. 45 minttigen Online-Veranstaltung stelle ich mich potentiellen Teilnehmerinnen und

Teilnehmern personlich vor, erklare das Gesamtkonzept, prasentiere die “Sich selbst gesund
fihren“-Themen und deren Nutzen und halte einen kurzen Impulsvortrag mit wichtigen

Inspirationen zum gesunden Selbstmanagement.

Gibt es danach Interesse an weiteren Veranstaltungen, besprechen wir, welches meiner

Angebots-Pakete am besten passt. Wenn nicht, dann nicht (auch in diesem Fall bleibt der Intro-

Vortrag natlrlich kostenfrei).
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Bewusster handeln. Gesunder leben.
Gesunde Selbstflirsorge entwickeln mit System {cﬁ’}
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INTRO- DURCH-

BEWERBUNG VORTRAG FUHRUNG + UMSETZUNG EVALUATION VERTIEFUNG
Bewerbung der Durchfihrung der Evaluation der
Vortrage mit Texten Online-Vortrage 1-10 Ergebnisse und
for Mailings und im Abstand von etwa Zufriedenheit der TN
Intranet sowie 3-4 Wochen nach dem 10 Vortrag
Einladungsvideos
Online-Introvortrag Begleitmaterial zur 10-teilige Kurzvideo-
zur Vorstellung von Férderung der Umsetzung Reihe zur Wiederholung,
Themen und Ablauf nach jedem Vortrag: Vertiefung und Festigung
und zur persénlichen Handouts, Selbst-Tests, der Vortragsinhalte
Ein|c1dung Arbeitsblatter, Audio-
Mitschnitte,

Arne Trommer | Sich selbst gesund fiihren | www.arnetrommer.de

o 5 Online-Vortrage aus der Reihe “Sich selbst gesund fiihren”

o Ein Bewerbungsvideo (max. 5 Min.) zur Einladung vor Beginn der Vortragsreihe

o Texte fur die Ankiindigung/Bewerbung der Vortragsreihe z.B. via Mail Paket:
« Texte mit Kurzbeschreibungen der einzelnen Vortragsthemen SSGF5
o Vortrags-Handout, Selbsttests, Arbeitsbldtter, Audiomitschnitte* (optional)

« Evaluation von Zufriedenheit und Umsetzungserfolg der TN nach dem letzten Vortrag

« 10 Online-Vortrage aus der Reihe “Sich selbst gesund fiihren”

o Zwei Bewerbungsvideos (max. 5 Min.) zur Einladung vor Beginn der Vortragsreihe

o Texte fur die Ankiindigung/Bewerbung der Vortragsreihe z.B. via Mail Paket:
o Texte mit Kurzbeschreibungen der einzelnen Vortragsthemen SSGF10
« Vortrags-Handout, Selbsttests, Arbeitsblatter, Audiomitschnitte* (optional)

o Evaluation von Zufriedenheit und Umsetzungserfolg der TN nach dem letzten Vortrag

*Professionelle Audiomitschnitte der Vortrage ermoglichen das wiederholte Anhéren und nachtragliche Vertiefen
der Inhalte und kénnen von Personen genutzt werden, die aus terminlichen Griinden nicht an den Vortragen
teilnehmen konnten. Durch die Mitschnitte kann die Reichweite der Vortrage erheblich gesteigert werden.

Uber die Preise der einzelnen Pakete informiere ich Sie gern in einem personlichen Gesprich.
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Feedback von Kunden:
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,Wir bedanken uns herzlich bei Herrn Trommer fiir die tolle und unkomplizierte Zusammenarbeit im

Rahmen der Online-Vortragsreihe: ,,Sich selbst gesund flihren. Bewusster handeln. Geslinder leben”.

Durch die sympathische Vortragsweise werden die Inhalte hervorragend vermittelt. Es ist spUrbar, dass
Herr Trommer fir das lebt, was er macht und er erreicht so die Teilnehmenden auf eine ganz positive
Weise. Durch die perfekt aufeinander aufbauenden Vortrage werden die Zuhérenden sensibilisiert, gut
auf sich selbst zu achten und eventuelle Warnzeichen wahrzunehmen. Durch kleine Ubungen, die Herr
Trommer in allen Vortragen einbaut, erhadlt man das nétige Handwerkszeug, um gerade in Phasen
hoher Belastung einmal durchzuatmen und zur Ruhe zu kommen.

Im Anschluss an die Vortrage erreichten uns viele positive Riickmeldungen und die Bitte, im Namen der
Teilnehmenden dieses Feedback weiterzugeben. Die Erwartungen an die einzelnen Vortrage wurden
somit weit Gbertroffen.”

Tanja Mayer und Susann Glinther | Bundesamt fiir Familie und zivilgesellschaftliche Aufgaben
. J
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,Der Vortrag von Arne Trommer im Rahmen unserer Academy hat unser Team wirklich begeistert.
GleichermaRen fesselnd wie humorvoll legte er uns einen geslinderen Umgang mit uns selbst ans Herz
und schaffte es in nur einer Stunde, (iber 50 Menschen fiir ein wichtiges Thema zu sensibilisieren.
AuBerdem gab er uns hilfreiche Ubungen an die Hand, deren Umsetzung wir bereits an mehreren
Orten um Biro beobachten kénnen.”

Melanie Krause | LEAP Digital Marketing GmbH
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,Sehr geehrter Herr Trommer,

stellvertretend fiir die ca. 70 Teilnehmenden mochte ich lThnen deren lobenden Eindriicke weiter
geben:

Die ausgewahlten Themen ,,Ab morgen wird alles anders” und , Dafiir habe ich keine Zeit” bieten nicht
nur Wissen und zeigen Wege fiir den beruflichen Alltag, sondern sind dariiber hinaus fir die private
Lebensfiihrung ein niitzliches Werkzeug. Sie wirken so zu sagen ganzheitlich.

Sehr positiv ist das Einbinden der Teilnehmenden in lhren Vortrag aufgenommen worden. Besser man
ist ,mitten drin“, anstatt ,nur dabei“. Die praktischen Ubungseinheiten unterstrichen bedarfsgerecht
und ,dosiert” das mit dem Wort Kommunizierte und bleiben dem GrofSteil bestimmt nicht nur als
,Hampelstiindchen” in Erinnerung.
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Vielen Dank fur diese bereichernde Zeit

Dirk Schlegel | Deutsche Rentenversicherung Bund

. J/
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,Herr Trommer hat die Gabe unterschiedliche Sprachen zu sprechen und seine Vortrage spannend,

authentisch und auf den Punkt genau riiber zu bringen. Er schafft es mit seiner erfrischenden Art die
unterschiedlichsten Menschen abzuholen, zum Denken anzuregen und sie zu begeistern. Wir
bekommen sehr gutes Feedback von unseren Mitarbeitern und freuen uns Uber eine weitere
Zusammenarbeit mit ihm.”

A. Labrenz | Baumer Hibner GmbH
AN J
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»,Kennengelernt haben wir Arne Trommer auf einem Bildungstag unseres Tragers Kindergarten NordOst

im Jahr 2019.

Uns faszinierte sofort, wie er durch seine authentische, unkomplizierte und vor allem durch seine
humorvolle Art ca. 100 Kolleg*innen begeisterte und mitnahm. Seit zwei Jahren haben wir Herrn
Trommer fest in unserem Fortbildungsprogramm verankert und platzieren darin die verschiedenen
Themen seiner Vortragsreihe bedarfsgerecht. Die Anmeldungen daflir wachsen stetig. Es spricht sich
rum, dass die Seminare sehr lebendig, alltagsnah und mit wirkungsvollen Medien gestaltet werden.

Arne Trommer besitz das Talent, die Fakten direkt auf den Punkt zu bringen, einfache praktische
Anregungen zu geben und die Teilnehmenden so zu motivieren, dass man lber das Thema Gesundheit
intensiver nachdenkt. Viele Teilnehmende haben das Aha-Erlebnis, ja, Gesundheit fangt bei mir selbst
an und ich kann mit kleinen Dingen viel erreichen. ,, Weniger ist manchmal mehr“, sagt Herr Trommer.

Wir wollen durch die weitere Zusammenarbeit mit Arne Trommer so vielen Beschéaftigten wie moglich
diese tollen Angebote zur Verfligung stellen.”

Andrea Kanis | Kindergarten NordOst




Feedback von Teilnehmerinnen und Teilnehmern:

“Vielen lieben Dank, Herr Trommer. lhre
Vortrage sind immer die Besten.”

“Vortrag gelungen, verbal/nonverbal echt
super & sehr treffend - leider viel zu kurz:-)
Freue mich auf den nachsten!”

“Mich entspannt allein schon das Zuhoren.
Ich mag lhre Art zu erzahlen, Ihre Wortwahl,
die anschaulichen Erlduterungen, Ilhre
Stimme ... Die Themen werden sehr
einfihlsam prasentiert, in keinster Weise
malregelnd oder (bergriffig, sondern
immer wohlwollend, auf Augenhohe,
firsorglich - und gleichzeitig so mitreiBend
und motivierend. Passt einfach perfekt.
Danke fur alles!”

“Vielen Dank flir diese tolle Reihe. Sie
haben ein Talent dafiir, Informationen
nachhaltig zu vermitteln.”

“Sehr gute Vortrage mit gut durchdachten
Arbeitsblattern. Vielen Dank nochmals.”

Immer wieder: vielen Dank s Die
Vortrage sind einfach sehr gut, um
immer wieder zu sich selbst zurtick zu
kehren...Ich freue mich auf viele weitere
Vortrage...Alles Gute und bis bald(wave)
(sun)
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Vielen lieben Dank!!! §7

Vielen Dank ftirs Wachritteln und Alles
Gute auch fiir Sie.(y)(goodluck)(sun)

Herzlichen Dank fiir Ihren Vortrag / Ihre
Vortrage und lhre regelméaBigen
“Anstupser” ... sie (Sie) werden mir

fehlen @
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“Sie sind inzwischen zu einem guten
Wegbegleiter geworden, vielen Dank
daftr.”

“Vielen Dank fir den aktivierenden,
motivierenden und mitreiBenden Vortrag!
Er ist genau das, was man braucht, wenn
man nicht mehr kann. Neben all den
inneren Stimmen, die immer wieder sagen,
was noch alles getan werden muss, erinnert
mich seit dem Vortrag eine neue innere
Stimme freundlich, wohlwollend und auf
Augenhohe - ganz genau wie Arne Trommer
- immer wieder daran, etwas fir mich zu
tun. Ich hore seit dem Vortrag gerne auf
diese neue innere Stimme, die ich Arne
Trommer zu verdanken habe.”

“Lieber Herr Trommer, danke fir ihre
wundervollen Vortrage, ihren Witz, Charme
und die Ideen, Vorschlage fir ein
bewussteres Leben. Rundum ein
wahnsinnig tolles Konzept. Bleiben sie
gesund und machen sie genau weiter so.”

Informationsdichte, personliche
Beispiele, Theorien, Fachbegriffe, Mutter
mit Lochkarten, Humor - lhre
Lehrqualitét ist sehr gut!

Bleiben Sie dabei, es ist selten dass ein
Dozent so gut ist

Ich muss los - achtsam essen gehen u
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Arne Trommer

Dipl.-Sportwissenschaftler fiir Pravention und Rehabilitation,
Resilienztrainer und Gesundheitscoach. Seit 20 Jahren
selbststandig beruflich tatig im Gesundheitswesen, da von tber
15 Jahre in der Betrieblichen Gesundheitsférderung.

Meine Mission:

,Mit allem, was ich tue, moéchte ich Menschen inspirieren,
bewusster zu handeln und geslinder zu leben. Mit meinen
mitarbeiterzentrierten MalBnahmen starke ich Menschen und

zugleich die Unternehmen, in denen sie arbeiten.”

Meine Botschaften gehen ins Ohr und bleiben im
Kopf — und haufig beriihren sie auch die Herzen.

Sie ermutigen, sich selbst und anderen Menschen mit
mehr Wertschatzung zu begegnen und das
personliche Wohlbefinden in die eigenen Hande zu
nehmen.

Sie sind keine dogmatische Belehrung von oben
herab.

Ich begegne den Zuhorern stets auf Augenhdhe und

biete ihnen einen positiven und machbaren Zugang
zur gesunden Selbstverdnderung.

Und ich driicke zielsicher die richtigen Knopfe, damit
es CLICK macht und die Lust auf gesunde

Selbstfiihrung geweckt wird.

Kontakt:
Arne Trommer | Sich selbst gesund fiihren www.arnetrommer.de +49 (30) 830 38 185
Ringstrasse 35 ¢, 13467 Berlin info@arnetrommer.de



