F Z FORTBILDUNG
ZURICHSEE

VITALITY DAY

Stressresilienz im
zahnarztlichen Alltag

DIENSTAG, 3. FEBRUAR 2026, AB 16 UHR | SEEBAD LATTENBERG, STAFA

Jetzt online
Referierende anmelden!

Marina Siegenthaler, Felix Hirschburger EF‘HE

3 Fortbildungsstunden %



STRESSRESILIENZ IM ZAHNARZTLICHEN ALLTAG

Vitality Day 2026

Eisbaden ist nicht nur gesund, sondern auch eine wertvolle

Methode, um das Stressmanagement im Praxisalltag zu ? -E-:—

verbessern. Lernen Sie, auch als Anfanger, unter grossem Stress | -

im kalten Wasser vollstandig zu entspannen. Diese Fahigkeit kann Felix Hirschburger ist Okonom,
Ihnen helfen, in stressigen Situationen in der Praxis ruhig und Unternehmer, Executive Coach
fokussiert zu bleiben. und der erste Schweizer "Wim

Hof Method' Instruktor. In Ultra-
Trailldufen, die 24 Stunden Uber
100 km und 7'000 Hohenmeter
flhren, testet er immer wieder

Im kalten Wasser wird plotzlich alles ruhig, sogar warm, und lhr
Korper produziert grosse Mengen an Gllckshormonen. Die Kalte

ist ein Stellvertreter fiir den Druck, den wir alle aus unserem seine eigenen Grenzen. Eisbader,
beruflichen Alltag kennen. Mit dem richtigen Mindset und Atemtechniken und Mindset helfen
einfachen Entspannungstechniken werden Sie zu einer stolzen ihm, gesund und gestarkt aus
Eisschwimmerin / einem stolzen Eisschwimmer und kénnen diese solchen Herausforderungen her-

kraftvolle Erfahrung in lhren Praxisalltag Ubertragen. vorzugehen und die Erfahrungen

in seinen Alltag zu integrieren.
Bevor wir gemeinsam ins Wasser gehen, warmen wir uns
korperlich und mental auf, damit Sie bereit fur dieses einmalige
Erlebnis sind. Wir beginnen mit einem Vortrag von Marina
Siegenthaler zum Thema "Vitalitat erhohen mit Hyaluronsaure
und Probiotika" und widmen uns anschliessend dem
theoretischen Teil des Eisbadens mit Felix Hirschburger. In einem
Kurzvortrag erfahren Sie, welche positiven Effekte Kalte, Atmung
und Mindset in Ihrem Alltag haben konnen.

Far weitere Informationen
und Anmeldung, besuchen
Sie uns unter www.zfz.ch

PROGRAMM

Ab 16:00 Willkommen

16:15-17:00 Vitalitat erhohen mit Hyaluronsaure Marina Siegenthaler
und Probiotika

17:00 - 18:00 Kalte, Atmung und Mindset Felix Hirschburger

18:00 - 18:30 Gemeinsames Eisbaden Felix Hirschburger

18:30 Aufwarmender Apéro mit Punsch und Glihwein

19:00 Fondue-Plausch
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