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Beschreibung

Dieses Spezialisierungsseminar hilft lhnen dabei, die vielféaltigen Ursachen von Belastungen frithzeitig zu
erkennen und aktiv Gegenmafinahmen zu ergreifen. Die Inhalte dieser MaRnahme sind ein Baustein des
betrieblichen Gesundheitsmanagements (BGM) und umfassen somit neben den kérperlichen auch die
psychosozialen Ressourcen, um der Komplexitat des Gesundheitsprozesses gerecht zu werden. Hierbei gibt es
individuelle Strategien sowie praktische Ubungen, welche gut im (Arbeits-)Alltag umgesetzt werden kénnen und
somit langfristig ihre Wirkungen zeigen. Auswirkungen wie Abgeschlagenheit, Riickenschmerzen oder auch
haufige Immunerkrankungen sind typische Anzeichen fir eine Dysbalance. Durch den bewussten Umgang
kdnnen wir diesen Symptomen aktiv entgegentreten.

Neben zahlreichen wertvollen theoretischen Impulsen wird es auch Praxisiibungen geben, um beispielsweise
aktiv die Gesundheit zu starken und bewusst Entspannungsubungen in den (Arbeits-)Alltag zu integrieren.
Schwerpunkte

- Hintergruinde zur korperlichen Gesundheit (Erndhrung, Bewegung, Schlaf)

- praktische Ubungen zur Aktivierung der Aufrichtung (Wirbelsaule,

Schultergirtel, Beckengtrtel)

- gezielte Ubungen zur Férderung der Entspannung (Body Scan,

Atemtechniken)

Zugangsvoraussetzungen

Bemerkungen
Bitte bringen Sie zur Veranstaltung eine Decke mit. Weiterhin sind das Tragen lockerer Kleidung sowie das
Mitbringen dicker Socken empfehlenswert.
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