
Unser Projekt  
zur betrieblichen 

Gesundheitsförderung

Workshop

Schlaf, Stressbalance & Erholung
am Dienstag, 21. April 2026, 9:00 – 11:30 Uhr
Referentin: Pia Fischer

Ort: Geschäftsstelle Wattens, Lindenstraße 1a, 6112 Wattens

In dieser Fortbildung lernst du, wie gesunder Schlaf, gute Schlafhygiene und 
dein individueller Chronotyp zu echter Erholung beitragen. 
Du erfährst, wie Stress und Schichtarbeit deinen Schlaf beeinflussen – 
und welche einfachen Methoden dir helfen, dein Nervensystem zu beruhigen. 
Mit alltagstauglichen Entspannungs‑ und Erholungsstrategien findest du schneller 
zurück zu Ruhe, Regeneration und mehr Energie im Alltag.

Anmeldung 
bis 10. April: 

fortbildung@tafie.at

www.tafie.at/tafie-staerkt



Exkursion

Waldbaden
am Dienstag, 16. Juni 2026, 8:30 – 12:30 Uhr
Referentin: Lena Hoffmann

Ort: Halltal, Treffpunkt Wanderparkplatz, Halltal 16, 6067 Absam

Waldbaden („Shinrin Yoku“) stammt aus Japan und beschreibt das bewusste 
Eintauchen in die Atmosphäre des Waldes. Studien zeigen, dass Aufenthalte im 
Wald messbar zu Stressreduktion, verbesserten Schlafmustern, erhöhter 
Konzentration und einer Stärkung des Immunsystems beitragen. 
Wir werden gemeinsam ausprobieren, wie der Wald als natürlicher Erholungsraum 
genutzt werden kann.

Unser Projekt  
zur betrieblichen 

Gesundheitsförderung

Anmeldung 
bis 06. Juni: 

fortbildung@tafie.at

www.tafie.at/tafie-staerkt
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