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SALUTOGENESE

Alles was meine Gesundheit

MEINE VITALITAT fordert

Renate Debit

Dipl. Salutogogin®, Mentaltrainerin und systemischer
Coach
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Vereinbaren Sie mit mir einen Termin fir ein
kostenloses Erstgesprach.
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. . . Ich freu mich auf Sie!
Handlungsspielraum & fundiertes Wissen

REDEBIT

0043 (0) 676 96 05 792 Meine VITALITAT
Das Haus der Vitalitat— Nutze Deine i .
renate.debit@aon.at Meln IMMUNSYSTEM

Lebenskraft www.redebit.at


mailto:renate.debit@aon.at
http://www.redebit.at

WENN ES UM DIE ERHALTUNG IHRER GESUNDHEIT GEHT!!

@ Balance

k Freude
P Leben

(/ Energie Neugierde

=

v

Lebensqualitat ‘1

I

Salutogenese kann durch Steigerung des
Wohlbefindens, der Lebensfreude und der
Kreativitat die gesunde Selbstregulation
Des Menschen anregen—in allen Lebens-
lagen.

Durch das Konzept der Salutogenese kénnen
Sie zu mehr Stimmigkeit in Threm

Leben finden. Es beschaftigt sich mit der
Frage wie Gesundheit entsteht.

Wir kénnen vieles Selbst gestalten!
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Ubersicht iiber mdgliche Morgenroutinen
als perfekten Start in den Tag
Zitronen-Honigwasser
Kalt duschen
5-Minuten Meditation
Dankbarkeitstagebuch
10 Minuten Work Out
Vitales Friihstiick
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Durch das Erlangen von fundiertem Wissen
adaptieren Sie nach und nach Ihre personli-
chen Saulen, um mit mehr Energie Ihr Funda-
ment neu zu gestalten.

Sie lernen die Wechselwirkung zwischen Risiko
und Schutzfaktoren kennen, erweitern Ihren
Handlungsspielraum/Selbstwirksamkeit und
aktivieren Ihre nétigen Ressourcen und Kom-
petenzen.

Ich gebe Ihnen sinnvolle Hilfsmittel fir den
Alltag an die Hand. Ich nhehme mir zu Beginn 2
-3 Stunden Zeit fir die gemeinsame Analyse
und der Wissensvermittlung.

In weiteren kurzen Terminen suchen wir ge-
meinsam nach einem Weg, wie Sie Thren Alltag
so anpassen kénnen, dass Sie IThrem Gesund-
heitsziel nadher kommen.

Ziel ist es dabei immer ein alltagstaugliches
Konzept zu finden, dass flir Sie eine Bereiche-
rung darstellt und Sie nicht einschrankt- weder
zeitlich - noch was den Genussfaktor angeht.

Die Folgetermine konnen personlich, oder
auch zeitschonend digital- iiber die Platt-
form Teams oder per Telefoncoaching
stattfinden.



