Gesundheitsforderung bei
postviralem Syndrom/ Long Covid

Wenn es nach einer viralen Erkrankung
einfach nicht mehr richtig bergauf geht, hat
man oft schon viele Arztwege hinter sich, bis
man die Diagnose erhdlt, die seit dem
Auftreten von Covid-19 bekannter geworden
ist: postvirales Syndrom.

Die Symptome und Auswirkungen konnen
sehr vielfaltig sein. Neben einer guten
medizinischen Therapie ist eines nun
besonders wertvoll: der groBe Schatz der
Moglichkeiten im Rahmen der Gesundheits-
forderung. Du kannst selbst so viel fiir deine
Genesung tun - und du bist dabei nicht
alleine!
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Meine Specials

Tiergestiitzte soziale Arbeit

Bei dieser Form der Intervention werden
Tiere ganz bewusst in die psychosoziale
Arbeit integriert. Hier kooperiere ich mit der
Fachkraft flir tiergestiitzte Arbeit Jutta
Schlager.

Tiergestltzte Arbeit ist in vielen Bereichen
besonders wertvoll. In der Reflexion des
eigenen Verhaltens und der eigenen Wirkung
sind Tiere ein authentischer Spiegel. Auch
Menschen, die sich bei der Kontaktaufnahme
schwer tun oder deren Selbstwert
geschwacht wurde, erleben viel Positives
durch den Umgang mit den Tieren.
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gesundheitspartner
Am Kreutzanger 11

2630 Neunkirchen

Terminvereinbarung unter:
0660/149 17 31 oder
info@einssein.co.at oder
www.einssein.co.at/kontakt

Ich freue mich auf unser Gesprach!

Preisinformation (Einzelsetting):
Lebens- und Sozialberatung,
Coaching:

60 Minuten: € 85

5-er Block: 5% Rabatt

individuelle Gesundheitsforderung:

60 Minuten: € 85
5-er Block: 5% Rabatt

+43 660 149 17 31
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Unser Kérper und unsere Psyche sind eins,
~ untrennbar miteinander verbunden,
in standiger Wechselwirkung zueinander.

Psychologische Beratung
im Einzelsetting

Impulse, Workshops
und Co

Claudia Hofmann, M.A.
dipl. Lebens- und Sozialberaterin
dipl. Gesundheitsforderin
0660/149 17 31
info@einssein.co.at
www.einssein.co.at
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Bei Beratung denken wir haufig an Ratschldge - und die sind
nicht immer hilfreich. Hier geht es aber um etwas ganz anderes:
um einen Prozess, der dem/ der Klient:in dabei hilft, ein
Problem zu l6sen oder zumindest einen Schritt weiter zu
kommen, bevor es zu groB wird und vor allem, bevor es
mdoglicherweise krank macht.

Die Themen, die in einer Beratung Platz haben, sind so vielféltig,
wie das Leben selbst: Konflikte in der Partnerschaft, in der
Familie oder am Arbeitsplatz, Trauer und Trennung,
Personlichkeitsentwicklung, Arbeitsplatzwechsel und vieles mehr.

Die Aufgabe von mir als Lebens- und Sozialberaterin ist es,
zuzuhoren, die richtigen Fragen zu stellen, zu begleiten und mit
verschiedenen Methoden zu helfen, den nachsten Schritt zu tun.

Die Themen der korperlichen und psychischen
Gesundheitsforderung sind unglaublich vielfaltig. Aber sich gleich
auf einen intensiven Prozess einlassen? Manchmal schnuppert
man gerne erst einmal. Das ist hier mdglich, in gemiitlichem
Rahmen, mit einer kleinen Gruppe Gleichgesinnter.

In den Workshops konnen wir ein Thema etwas intensiver
beleuchten. Neben den Inputs von meiner Seite steht hier der
Austausch der Teilnehmer:innen weit im Vordergrund. Wir alle
sind die Expert:innen fiir unser Leben und wir konnen
untereinander von unseren Erfahrungen profitieren.

Neu im Programm sind Impulse in Form von Webinaren. So
stehen Infos und Austausch véllig ortsunabhangig zur Verfiigung,
praktisch von der eigenen Couch aus.

Themen und Termine:

< 2
www.einssein.co.at/anmeldung +nn
§OOR

W



Ladies Day

Sa, 18. Janner 2025
9:00 - 12:00 Uhr

in BIOhof Schlager’s
“Kleine Auszeit™*

€ 69, inkl. personliche Handouts,
Getranke und gesunder Snack

Nur im Stress - oder schon
am Weg ins Burnout?

Sa, 8. Marz 2025
10:00 - 13:00 Uhr

in meiner Beratungspraxis

€ 69, inkl. personliche Handouts,
Getrénke und gesunder Snack

Starke deine Resilienz!
Sa, 26. April 2025
9:00 - 12:00 Uhr

in BIOhof Schlager’s
“Kleine Auszeit™*

€ 69, inkl. personliches Handout,
Getranke, gesunder Snack

“Meine vielen Hiite”
Sa, 17. Mai 2025

10:00 - 13:00 Uhr

in meiner Beratungspraxis

€ 69, inkl. personliches Handout,
Getranke und gesunder Snack

Kraftort Natur
Kurze Wanderung mit
Achtsamkeitspraxis

5]e'wells Frelta%s,

Termme. 28.3.2025, 11. 4 2025,
5.2025, 6.6.2025, 4.7.2025

pro Termin € 12
5-er Block € 50

.b'b'ﬁ‘ Claudia Hofmann, M.A.
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Workshops

Ein ganz besonderes Special - nur fiir
Ladies, fir all die Themen, die uns
begleiten, begonnen vom Bewusstsein
fir unsere Bediirfnisse bis hin zu
den Zyklen unseres Frau-Seins.
Und vor allem eines: Raum fiir's
“einfach Du-selbst sein”,
Achtsamkeit und Entspannung.

Stress gehort zwar zum Leben dazu,
fir viele von uns hort er aber leider
nicht mehr auf und wird zur
Belastung. Manche von uns macht er
sogar krank. Lass es nicht soweit
kommen! Erfahre, was du fiir dich
selbst tun kannst, um in stressigen
Zeiten einen kiihlen Kopf und vor
allem deine Gesundheit zu bewahren!

Manche Menschen stehen wie ein
Fels in der Brandung, egal wie
stark der Sturm tobt. Sie sind resilient.
Resilienz ist aber kein Gliicks-
oder Zufall, sondern kann
trainiert werden. In diesem
Workshop erfahrst du, was deine
Resilienz beeinflusst und wie du sie
starken kannst.

Ich lade dich ein zu einer
Bestandsaufnahme (ber deine
Wirkungsbereiche, die Rollen, die
du tagtaglich ausfiillst. Vielleicht
bist du selbst iberrascht, wie viele es
sind, welche dir Energie geben, welche
dir Energie rauben und wie du etwas
verandern kannst.

Achtsamkeit ist keine
Erfindung der modernen

Zeit, sondern eine Fahigkeit,
die uns,zutiefst innewohnt.
Demnach miissen wir sie eigentlich
nicht lernen, sondern brauchen uns
nur zu erinnern. Die Kraft der
Natur hilft uns dabei.

mehr Infos:
www.einssein.co.at/anmeldung

New

+43 660 149 17 31
info@einssein.co.at
www.einssein.co.at

SCAN ME

SO,
Eddn’ 7>
k%

Q7 Impulse Online als Webinar
einssein

Schlaf und Regeneration

Mi, 29. Janner 2025
18:00 - 19:30 Uhr

Online via MSTeams**
€ 30, inkl. Unterlagen

Wundermittel Omega 3?
Mi, 12. Februar 2025

18:00 - 19:30 Uhr

Online via MSTeams**

€ 30, inkl. Unterlagen

Ohne “Ballast” in den
Friihling

Uber Uberséuerung, Entgiftung uvm

Mi, 26. Februar 2025
18:00 - 19:30 Uhr

Online via MSTeams**
€ 30 inkl. Unterlagen

Darmgesundheit
Mi, 7. Mai 2025

18:00 - 19:30 Uhr
Online via MSTeams**
€ 30, inkl. Unterlagen

Wenn der Korper
im Stress ist

Mi, 25. Juni 2025
18:00 - 19:30 Uhr
Online via MSTeams**
€ 30, inkl. Unterlagen

* BIOhof Schlager’s “Kleine Auszeit: Gartengasse 37, Eingang
Urschendorferweg, 2620 Mollram
** MSTeams: der Linz zum Webinar wird zeitnah vor dem Termin an die
angegebene Mailadresse versandt.
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Wir widmen uns einem lebens-
wichtigen Thema: dem Schlaf. Und das
ist nicht Gbertrieben, denn ohne unsere
Regenerationsphasen  wiirden wir
nicht iiberleben.

Was passiert im Schlaf? Was ist fiir
eine gute Schlafqualitat wichtig?
Und was tun, wenn der Schlaf
Probleme bereitet?

Sind Omega 3 Fettsauren ein
Wundermittel?

Viel Aufmerksamkeit haben sie auf
jeden Fall verdient! Herzgesundheit
und Entziindungshemmung sind
ebenso Thema wie unser Hormon-
haushalt, elastische Haut und
gldnzende Haare.

“Sauer macht lustig” stimmt in diesem
Fall nicht. Wie unser Korper unter
Ubersduerung leidet, was das
Uiberhaupt ist, warum er
Unterstiitzung bei der Entgiftung
braucht und warum es mit dem
Abnehmen oft partout nicht klappen
will sind Themen in diesem Webinar.

Wie wichtig ein gesunder Darm ist,
wird immer noch oft unterschatzt.
Nicht nur fiir unser Wohlbefinden
(denn Verdauungsbeschwerden,
Blahungen und Co hat keiner gerne),
sondern vor allem auch fiir unser
Immunsystem und sogar fiir unser
Gehirn!

Stress spiren wir im Kopf: die
Gedanken rattern, die Konzentration
sinkt... Aber vor allem auch unser
Korper reagiert auf Stress. Du kennst
das sicher: das Einschlafen ist
schwierig, Kopfschmerzen haufen
sich, die Verdauung verandert sich...
Erfahre, was du tun kannst!

Anmeldung méglich:
via Mail: info@einssein.co.at
telefonisch: 0660/1491731
iber meine Website:
www.einssein.co.at/anmeldung

+43 660 149 17 31
info@einssein.co.at
www.einssein.co.at
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