¥+ MAS

Zentrale Praventionsmaflinahmen
des Landes Hessen 2025

Angebote der Medical Airport Service GmbH



+ MAS

Die Anmeldung zu den Online-Seminaren erreichen Sie
durch Klick auf ,Zur Anmeldung®. Bitte wahlen Sie aus,
welches Themenfeld Sie interessiert:

Erholsamer Schiaf

Zur Anmeldung

Selbstmanagement -
resilient & mental stabil

Zur Anmeldung



https://app1.edoobox.com/medairpo/Zentrale%20Gesundheitsangebote/?edref=medairpo&edcode=Fh25FTk4fASwjV8
https://app1.edoobox.com/medairpo/Zentrale%20Gesundheitsangebote/?edref=medairpo&edcode=Fh25FTk4fASwjV8
https://app1.edoobox.com/medairpo/Zentrale%20Gesundheitsangebote/?edref=medairpo&edcode=Fh25FTk4fASwjV8
https://app1.edoobox.com/medairpo/Zentrale%20Gesundheitsangebote%20Land%20Hessen/Erholsamer%20Schlaf/?edref=medairpo&edcode=Fh25FTk4fASwjV8
https://app1.edoobox.com/medairpo/Zentrale%20Gesundheitsangebote%20Land%20Hessen/Gesundes%20F%C3%BChren/?edref=medairpo&edcode=Fh25FTk4fASwjV8
https://app1.edoobox.com/medairpo/Zentrale%20Gesundheitsangebote%20Land%20Hessen/Selbstmanagement%20-%20resilient%20und%20mental%20stabil/?edref=medairpo&edcode=Fh25FTk4fASwjV8
https://app1.edoobox.com/medairpo/Zentrale%20Gesundheitsangebote%20Land%20Hessen/Gesunde%20Ern%C3%A4hrung/?edref=medairpo&edcode=Fh25FTk4fASwjV8
https://app1.edoobox.com/medairpo/Zentrale%20Gesundheitsangebote%20Land%20Hessen/Fit%20durch%20Bewegung/?edref=medairpo&edcode=Fh25FTk4fASwjV8

Angebote am
Vormittag

Angebote am
Mittag

Angebote am
Nachmittag

Angebote am
Abend

Ihr Wochenplan vom 10.11.2025 bis 14.11.2025:

¥+ MAS

I I I S N IR

Mitmacheinheit: 08:30-9:00 Uhr
Bewegt in den Tag

Mitmacheinheit: 09:15-9:45 Uhr
Bewegungstraining fiir das Gehirn

Impulsvortraq: 10:00-10:30 Uhr

Gesunder Umgang mit kritischen
Ruckmeldungen

Mitmacheinheit: 11:30-12:00 Uhr
Stretch & Relax

Mitmacheinheit: 12:15-12:45 Uhr
Mentale Kurzpause mit PMR

Impulsvortrag: 13:00-13:30 Uhr
Kleine Worte - groRe Wirkung

Impulsvortrag: 14:00-14:30 Uhr

Die Sport-Motivation zurlickgewinnen

Mitmacheinheit: 14:45-15:15 Uhr
Bauch und Core Training

Mitmacheinheit: 15:30-16:00 Uhr
Schmerz lass nach - Nacken und
Schulter

Impulsvortrag: 14:00-14:30 Uhr
Wunderwerk Muskel

Mitmacheinheit: 14:45-15:15 Uhr
Bauch, Beine & Po

Mitmacheinheit: 15:30-16:00 Uhr
Schmerz lass nach - Nacken und
Schulter

Mitmacheinheit: 08:30-9:00 Uhr
Schmerz lass nach - Hals und Nacken

Mitmacheinheit: 08:30-9:00 Uhr
Mindfulness Start

Mitmacheinheit: 09:15-9:45 Uhr
Pilates entdecken

Mitmacheinheit: 09:15-9:45 Uhr
Mentale Kurzpause mit PMR

Impulsvortraq: 10:00-10:30 Uhr

Belastende Gefiihle - wie kann ich damit e

konstruktiv umgehen s st

Mitmacheinheit: 11:30-12:00 Uhr
Bewegungstraining fiir das Gehirn

Mitmacheinheit: 11:30-12:00 Uhr
Ruickenfit

Mitmacheinheit: 12:15-12:45 Uhr
Augentraining: Das Workout flir die

Augen

Impulsvortraq: 13:00-13:30 Uhr
Das Gedankenkarussell stoppen: Richtig

Mitmacheinheit: 12:15-12:45 Uhr
Bewegte Pause

Impulsvortrag: 13:00-13:30 Uhr

Mitmacheinheit: 08:30-9:00 Uhr
Mindfulness Start

Mitmacheinheit: 09:15-9:45 Uhr
Phantasiereise zur Starkung des Selbst

Impulsvortraq: 10:00-10:30 Uhr

Das Gedankenkarussell stoppen:
Richtig abschalten

Mitmacheinheit: 11:30-12:00 Uhr
Mentale Kurzpause mit PMR

Mitmacheinheit: 12:15-12:45 Uhr
Imagination zur Ressourcenstérkung

Impulsvortraq: 13:00-13:30 Uhr

Mikro-Gewohnheiten fiir Ihren gesunden

Das Einmaleins des Trainings zu Hause

abschalten
Impulsvortrag: 14:00-14:30 Uhr
Gesunder Umgang mit kritischen
Riickmeldungen

Mitmacheinheit: 14:45-15:15 Uhr
Reset im Arbeitsalltag — Kérper achtsam

Impulsvortrag: 14:00-14:30 Uhr
Was den Riicken gliicklich macht

Mitmacheinheit: 14:45-15:15 Uhr
Schmerz lass nach - Nacken und

Schulter wahrnehmen

Mitmacheinheit: 15:30-16:00 Uhr
Stretch & Relax

Mitmacheinheit: 15:30-16:00 Uhr
Schmerz lass nach - der untere Ricken

Alltag

Impulsvortrag: 14:00-14:30 Uhr
Angst - (k)ein schlechter Ratgeber

Mitmacheinheit: 14:45-15:15 Uhr
Mindfulness Break - Atembeobachtung

Mitmacheinheit: 15:30-16:00 Uhr
Achtsamkeit - Emotionen akzeptieren



https://mas.meets.digital/rooms/kli-51v-af2-i9d/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-51v-af2-i9d/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-n9g-eij-jpf/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-n9g-eij-jpf/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-uns-pvq-tpi/join
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https://mas.meets.digital/rooms/kli-t0m-syo-my9/join
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https://mas.meets.digital/rooms/kli-mn4-nhz-wss/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-mn4-nhz-wss/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-egz-2vq-udm/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-egz-2vq-udm/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-egz-2vq-udm/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-esi-66e-z0n/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-esi-66e-z0n/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-22y-hrl-hy5/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-22y-hrl-hy5/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-22y-hrl-hy5/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-ql2-t5a-v3l/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-ql2-t5a-v3l/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-jw2-1sa-8ff/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-jw2-1sa-8ff/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-4gj-zxi-d4c/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-4gj-zxi-d4c/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-2j2-zdg-vq3/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-2j2-zdg-vq3/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-2j2-zdg-vq3/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-2j2-zdg-vq3/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-hz3-kbf-4gv/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-hz3-kbf-4gv/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-r4l-nxk-t52/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-r4l-nxk-t52/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-r4l-nxk-t52/join
https://mas.meets.digital/rooms/bf9-jbs-5lm-zeq/join
https://mas.meets.digital/rooms/bf9-jbs-5lm-zeq/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-ejz-eu7-gbm/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-ejz-eu7-gbm/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-een-in2-lvg/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-een-in2-lvg/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-22y-hrl-hy5/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-22y-hrl-hy5/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-22y-hrl-hy5/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-y2f-jim-sl3/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-y2f-jim-sl3/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-y2f-jim-sl3/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-nhe-dqt-odq/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-nhe-dqt-odq/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-tst-mzi-zjq/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-tst-mzi-zjq/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-qwt-36r-q8p/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-qwt-36r-q8p/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-mn4-nhz-wss/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-mn4-nhz-wss/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-mn4-nhz-wss/join
https://mas.meets.digital/rooms/szm-zqw-ceb-8nh/join
https://mas.meets.digital/rooms/szm-zqw-ceb-8nh/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-rys-hmu-r61/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-rys-hmu-r61/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-obs-ji5-xd6/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-obs-ji5-xd6/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-hcp-jrm-lhy/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-hcp-jrm-lhy/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-hcp-jrm-lhy/join
https://mas.meets.digital/rooms/hxi-n1v-7lq-bwl/join
https://mas.meets.digital/rooms/hxi-n1v-7lq-bwl/join
https://mas.meets.digital/rooms/hxi-n1v-7lq-bwl/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-h6v-qmj-toa/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-h6v-qmj-toa/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-hcp-jrm-lhy/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-hcp-jrm-lhy/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-hcp-jrm-lhy/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-hcp-jrm-lhy/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-hcp-jrm-lhy/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-hcp-jrm-lhy/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-v9u-p7h-cqw/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-v9u-p7h-cqw/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-ql2-t5a-v3l/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-ql2-t5a-v3l/join
https://mas.meets.digital/rooms/jos-npg-96y-xg4/join
https://mas.meets.digital/rooms/jos-npg-96y-xg4/join

Angebote am
Vormittag

Angebote am
Mittag

Angebote am
Nachmittag

Angebote am
Abend

Ihr Wochenplan vom 17.11.2025 bis 21.11.2025:

¥+ MAS
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Mitmacheinheit: 08:30-9:00 Uhr
Aktiv in den Tag

Mitmacheinheit: 09:15-9:45 Uhr
Augentraining: Das Workout fiir die

Augen

Impulsvortraq: 10:00-10:30 Uhr
Das Gedankenkarussell stoppen: Richtig

Mitmacheinheit: 08:30-9:00 Uhr
Dehnen im Homeoffice

Mitmacheinheit: 09:15-9:45 Uhr
Bewegte Pause

Impulsvortraq: 10:00-10:30 Uhr

Gesunder Umgang mit kritischen

abschalten

Mitmacheinheit: 11:30-12:00 Uhr
Imagination zur Ressourcenstarkung

Mitmacheinheit: 12:15-12:45 Uhr
Mentale Kurzpause mit PMR

Impulsvortrag: 13:00-13:30 Uhr
Das kleine 1x1 der Selbstfiirsorge

Impulsvortrag: 14:00-14:30 Uhr
Fit und Leistungsstark durch Bewegung

Mitmacheinheit: 14:45-15:15 Uhr
Bauch, Beine & Po

Mitmacheinheit: 15:30-16:00 Uhr
Schmerz lass nach - Nacken und
Schulter

Ruckmeldungen

Impulsvortrag: 14:00-14:30 Uhr
Der Wert von Wertschatzung

Mitmacheinheit: 14:45-15:15 Uhr
Reset im Arbeitsalltag — Kérper achtsam

Mitmacheinheit: 08:30-9:00 Uhr
Mindfulness Start

Mitmacheinheit: 09:15-9:45 Uhr
Kleiner Selbstmassagekurs

Impulsvortrag: 10:00-10:30 Uhr
Kleine Worte - groRe Wirkung

Mitmacheinheit: 11:30-12:00 Uhr
Aktive Mittagspause

Mitmacheinheit: 12:15-12:45 Uhr

Ruickenfit

Impulsvortrag: 13:00-13:30 Uhr
SOS Tipps bei Rickenschmerzen

Mitmacheinheit: 08:30-9:00 Uhr
Aktiv in den Tag

Mitmacheinheit: 09:15-9:45 Uhr
Rickenfit

Impulsvortrag: 10:00-10:30 Uhr
Die Sport-Motivation zurlickgewinnen

Mitmacheinheit: 11:30-12:00 Uhr
Aktive Mittagspause

Mitmacheinheit: 12:15-12:45 Uhr
Schmerz lass nach - Nacken und
Schulter

Impulsvortrag: 13:00-13:30 Uhr
Rickenschmerzen - was steckt dahinter

Impulsvortrag: 14:00-14:30 Uhr
Wunderwerk Muskel

Mitmacheinheit: 14:45-15:15 Uhr
Schmerz lass nach - Nacken und

wahrnehmen

Mitmacheinheit: 15:30-16:00 Uhr
Mentale Kurzpause mit PMR

Schulter

Mitmacheinheit: 15:30-16:00 Uhr
Aktiv am Nachmittag

Q
)

Mitmacheinheit: 08:30-9:00 Uhr
Aktiv in den Tag

Mitmacheinheit: 09:15-9:45 Uhr

Bewegliche Hiifte

Mitmacheinheit: 11:30-12:00 Uhr
Aktive Mittagspause

Mitmacheinheit: 12:15-12:45 Uhr
Dehnen im Homeoffice

Impulsvortrag: 13:00-13:30 Uhr
Arbeiter und Manager zugleich - der

Muskel

Impulsvortrag: 14:00-14:30 Uhr
Die Sport-Motivation zurlickgewinnen

Mitmacheinheit: 14:45-15:15 Uhr
Funktionelles Krafttraining

Mitmacheinheit: 15:30-16:00 Uhr
Rickenfit


https://mas.meets.digital/rooms/kli-hgr-sd7-an2/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-hgr-sd7-an2/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-xoh-jir-77s/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-xoh-jir-77s/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-n9g-eij-jpf/join
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https://mas.meets.digital/rooms/kli-hgr-sd7-an2/join
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https://mas.meets.digital/rooms/kli-r4l-nxk-t52/join
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https://mas.meets.digital/rooms/kli-hz3-kbf-4gv/join
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https://mas.meets.digital/rooms/kli-jw2-1sa-8ff/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-jw2-1sa-8ff/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-lox-282-rzr/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-lox-282-rzr/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-22y-hrl-hy5/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-22y-hrl-hy5/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-22y-hrl-hy5/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-mn4-nhz-wss/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-mn4-nhz-wss/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-mn4-nhz-wss/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-ejz-eu7-gbm/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-ejz-eu7-gbm/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-nhe-dqt-odq/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-nhe-dqt-odq/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-7fm-yfo-9jy/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-7fm-yfo-9jy/join
https://mas.meets.digital/rooms/bf9-jbs-5lm-zeq/join
https://mas.meets.digital/rooms/bf9-jbs-5lm-zeq/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-ed4-dzc-ibd/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-ed4-dzc-ibd/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-ed4-dzc-ibd/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-ed4-dzc-ibd/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-ed4-dzc-ibd/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-ed4-dzc-ibd/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-2j2-zdg-vq3/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-2j2-zdg-vq3/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-jw2-1sa-8ff/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-jw2-1sa-8ff/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-hcp-jrm-lhy/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-hcp-jrm-lhy/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-hcp-jrm-lhy/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-xoh-jir-77s/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-xoh-jir-77s/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-q32-3tq-khg/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-q32-3tq-khg/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-2zv-pkp-7jf/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-2zv-pkp-7jf/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-28b-6sa-1xk/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-28b-6sa-1xk/join
https://mas.meets.digital/rooms/med-hqq-owg-fl2/join
https://mas.meets.digital/rooms/med-hqq-owg-fl2/join
https://mas.meets.digital/rooms/med-hqq-owg-fl2/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-jse-u7e-bgn/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-jse-u7e-bgn/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-dlk-xkb-4gb/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-dlk-xkb-4gb/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-tst-mzi-zjq/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-tst-mzi-zjq/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-nhe-dqt-odq/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-nhe-dqt-odq/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-obs-ji5-xd6/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-obs-ji5-xd6/join
https://mas.meets.digital/rooms/hxi-n1v-7lq-bwl/join
https://mas.meets.digital/rooms/hxi-n1v-7lq-bwl/join
https://mas.meets.digital/rooms/hxi-n1v-7lq-bwl/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-hcp-jrm-lhy/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-hcp-jrm-lhy/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-hcp-jrm-lhy/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-fgb-g0u-njj/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-fgb-g0u-njj/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-hcp-jrm-lhy/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-hcp-jrm-lhy/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-hcp-jrm-lhy/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-2j2-zdg-vq3/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-2j2-zdg-vq3/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-zfv-duz-3nu/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-zfv-duz-3nu/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-jw2-1sa-8ff/join
https://mas.meets.digital/rooms/kli-jw2-1sa-8ff/join

Hinwelse

Liebe Teilnehmerinnen und Teilnehmer,

das Land Hessen bietet Ihnen, zusammen mit Ihrem Partner fur Arbeits- und
Gesundheitsschutz, der Medical Airport Service GmbH, weiterhin Angebote zur
Aktivierung lhrer korperlichen Gesundheit und Ihrer psychischen Ressourcen
an.

Die Teilnahme an allen MaRnahmen ist fur Sie kostenfrei. Sie konnen gerne alle
Angebote besuchen, die Sie interessieren. Bitte sprechen Sie sich ggf.,
entsprechend lhrer dienstlichen Prozesse, mit Inrem Vorgesetzten bezuglich der
Teilnahme ab.

Die Durchflhrung der Online-Seminare, Mitmacheinheiten, Impulsvortrage und
Angebote am Abend erfolgt mit Big Blue Button. Die Teilnahme findet Gber den
Browser statt, das Downloaden einer App ist nicht erforderlich. Sie missen
Ihren Namen oder einen Alias angeben. Fur die Teilnahme bendtigen Sie einen
PC, ein Tablet oder ein Smartphone mit Internetzugang, Bildschirm und
Lautsprecher. Kamera und Mikrofon sind fur die Mitmacheinheiten,
Impulsvortrage und Angebote am Abend nicht notwendig. Fur die Teilnahme an
Online-Seminaren bendtigen Sie ein Mikrofon. Das Einschalten der Kamera ist
freiwillig.

Eine Anmeldung ist nur bei den Online-Seminaren notwendig. Sie gelangen
uber den jeweiligen Link ,Zur Anmeldung® zur Auswahl- und Anmeldeseite.

FUr Fragen stehen wir Ihnen per Telefon unter 06105 - 3413 190 oder per
E-Mail an gesundheitsmanagement@medical-gmbh.de zur Verfugung.

Wir freuen uns auf lhre Teilnahme!

Ihr Team Psychologie und Pravention

¥ MAS
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