Bewegungspause im Rathaus

Zielgruppe Kursnummer 19-GUAO1
Alle an ihrer Gesundheit interessierten Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter
Referentin
Seminarziel Karin Bauer,
Diese aktive Arbeitspause soll eine Erholung und Entspannung bieten, das all-  Trainerin C ,Fitness und Gesundheit”,

gemeine Wohlbefinden starken und das alles einer angenehmen Atmosphére Fachabteilung Schule und Sport
mit Ihren Kolleginnen und Kollegen.

Termine
Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer bekommen dabei Anregungen fir ein 30 x dienstags
rickengesundes Verhalten am Arbeitsplatz, Tipps flir mehr Bewegung (nicht in den Schulferien):
zwischendurch und Vorschldge zum Uben in der Freizeit.
Januar: 22.und 29.
Die positive Wirksamkeit von regelmafliger Bewegung auf die Gesundheit ist Februar: 5.,12,,19.und 26.
wissenschaftlich erwiesen. Meistens reichen geringfligige Reize aus, um die Marz: 12.,19.und 26.
physischen und psychischen Ressourcen aufzubauen. Die Bewegungspause April: 2.und 9.
mochte deshalb Bewegung an die ,Orte des Alltags” bringen und so die Mai: 7,14, 21.und 28.
Maoglichkeit der Pravention vereinfachen. Juli: 2,9, 16.und 23.
September: 17.und 24.
Methoden Oktober: 8., 15.und 22.
In kurzen Einheiten von 20 Minuten werden mit wechselnden Gewichtungen November: 5., 12, 19. und 26.

die Themen Mobilisation, Kraftigung, Dehnung und Entspannung behandelt. Dezember: 3., 10.2019
Ein Kleidungswechsel ist nicht notig. Der Einsatz verschiedener Trainingsgera-
te garantiert, dass es niemandem langweilig wird. Jeweils von 12 bis 12.20 Uhr

Ort

Rathaus, Am Markt 1,
1. Obergeschoss, Ratssaal
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Gesundheit und Arbeitsschutz

Bewegungspause im Technischen Rathaus

Zielgruppe
Alle an ihrer Gesundheit interessierten Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter

Seminarziel

Diese aktive Arbeitspause soll eine Erholung und Entspannung bieten, das all-
gemeine Wohlbefinden starken und das alles einer angenehmen Atmosphare
mit Ihren Kolleginnen und Kollegen.

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer bekommen dabei Anregungen fir ein
rickengesundes Verhalten am Arbeitsplatz, Tipps fiir mehr Bewegung
zwischendurch und Vorschlidge zum Uben in der Freizeit.

Die positive Wirksamkeit von regelmaBiger Bewegung auf die Gesundheit ist
wissenschaftlich erwiesen. Meistens reichen geringfligige Reize aus, um die
physischen und psychischen Ressourcen aufzubauen. Die Bewegungspause
mochte deshalb Bewegung an die ,Orte des Alltags” bringen und so die
Moglichkeit der Pravention vereinfachen.

Methoden

In kurzen Einheiten von 20 Minuten werden mit wechselnden Gewichtungen

die Themen Mobilisation, Kraftigung, Dehnung und Entspannung behandelt.
Ein Kleidungswechsel ist nicht notig. Der Einsatz verschiedener Trainingsgera-
te garantiert, dass es niemandem langweilig wird.

Kursnummer 19-GUA02

Referentin

Karin Bauer,

Trainerin C ,Fitness und Gesundheit”,
Fachabteilung Schule und Sport

Termine
30 x dienstags
(nicht in den Schulferien):

Januar: 22.und 29.
Februar: 5.,12.,19.und 26.
Marz: 12.,19. und 26.
April: 2.und 9.

Mai: 7., 14.,21.und 28.
Juli: 2.,9., 16.und 23.
September: 17.und 24.
Oktober: 8.,15.und 22.
November: 5., 12.,19.und 26.
Dezember: 3., 10.2019

Jeweils von 12.40 bis 13 Uhr
Ort

Technisches Rathaus, Brunnenstralle 3,
4. Obergeschoss, Sitzungssaal
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Jeden Tag Gutes fiir mich

Mit Resilienz und Achtsambkeit die innere Balance stcirken

Zielgruppe
Alle Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter

Seminarziel

Fir viele ist es nicht einfach, im Beruf, wie im Privaten, alles — auch die eigenen
Bedirfnisse — unter einen Hut zu bekommen. Doch wer dauerhaft auf Hoch-
touren lauft und einfach nur funktioniert, dem gehen irgendwann Kraft und
Freude verloren. Die Fahigkeit zur Achtsamkeit bringt Entschleunigung ins
Leben und lasst entdecken, was gut tut und wichtig ist. Das starkt unser
korperliches und psychisches Wohlbefinden.

Gehen Sie auf eine personliche Entdeckungsreise. Was spendet mir Energie,
wohin flie3t sie, wo setze ich sie ein? Welche Wege gibt es fiir mich, um auf-
zutanken und zur Ruhe zu finden? Wie gelingt es mir mehr Abstand zu finden
und Gelassenheit zu entwickeln?

Inhalt
« Die Praxis der Achtsamkeit
« Entspannung erleben
Entdecken, was mir gut tut
«  Wohin flieBt meine Energie
+ Selbstfiirsorge — auch fir sich selbst gut sorgen kénnen
+ Schutzfaktoren fiir Balance und innere Stérke

Methoden

Dieses dreiteilige Seminar vermittelt Erfahrungen mit Achtsamkeits- und Ent-
spannungslibungen. Es lenkt den Blick auf innere und duB3ere Energiequellen
und auf Schutzfaktoren, die wichtig sind, wenn es darum geht die Balance zu
halten - auch inmitten vielfaltiger Anforderungen.

Bitte eigenes Getrdnk mitbringen.
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Kursnummer 19-GUAO3

Referentin
Dipl.-Padagogin Judith Peichl,
AOK Neckar-Alb

Termine
2 x dienstags:
22.und 29. Januar 2019

Jeweils 9 bis 12 Uhr

Ort

AOK-Gesundheitszentrum,
Thiepval-Areal, HegelstraBBe 5/1
1. Stock, Seminarraum 1



Gesundheit und Arbeitsschutz

Individuelle Checks und Tipps zu mehr Gesundheit

Riickencheck und Kérperfettmessung

Zielgruppe
Alle Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter

Seminarziel

,Gesundheit ist nicht alles, aber ohne Gesundheit ist alles nichts”. Das Zitat von
A. Schopenhauer ist in aller Munde und Experten bestatigen, dass unsere
Gesundheit davon beeinflusst wird, ob wir uns ausreichend bewegen,
abwechslungsreich erndhren und gut regenerieren kénnen.

In diesem Workshop erhalten Sie Grundlagen zu gesunder Erndhrung und
Riickengesundheit. AuBerdem erfahren Sie mehr iber lhren aktuellen
Gesundheitszustand durch einen individuellen Riickencheck und eine Kérper-
fettmessung.

Eine der gdngigsten Methoden der Korperfett-Messung ist die Infrarotmes-
sung am Oberarm. Das Fettgewebe hat die wichtige Funktion, Energie und
Vitamine einzulagern und abzugeben wenn sie bend&tigt werden. Bei unglins-
tigen Werten kénnen gesundheitliche Risiken entstehen. In der anschliefenden
Infoeinheit lernen Sie mehr Gber die Basics einer ausgewogenen Erndhrung
und deren Umsetzung im Alltag.

Beim Riicken-Check erfahren Sie durch einen einfachen Test, wie ausgewogen
Ihr Riicken stabilisiert ist. Mit Hilfe von Kraftmessungen der Bauch- und
Rickenmuskulatur wird das persénliche Wirbelsaulenprofil ermittelt. Auf
Grundlage der Ergebnisse bekommen Sie Tipps fir Ihre Riickengesundheit
und Sie erlernen einfache Ubungen fiir die tigliche Bewegungseinheit.

Inhalt

« Gesund erndhrt und stark im Riicken

« Individueller Riickencheck und Kérperfettmessung
Tipps fur eine gesunde Lebensweise

« Basics der gesunden Erndhrung

+ Rund um die Riickengesundheit

Bitte eigenes Getrdnk mitbringen.

Kursnummer 19-GUA04

Referenten

Eva-Maria Krech,
AOK-Erndhrungsberaterin und
Dirk Bierenstiel,
AOK-Rickenexperte

Termin
Mittwoch 13. Februar 2019,
8.30 bis 12.30 Uhr

Ort
AOK-Gesundheitszentrum,
Thiepval-Areal, HegelstraBBe 5/1
1. Stock, Seminarraum 1 und
Erdgeschoss, Riickenstudio
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Ausgleichsgymnastik mit Pilates
Funktionelle Gymnastik fiir eine stabile Mitte

Zielgruppe
Alle Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter

Kursziel
Die Kdrperhaltung verbessern und Riickenschmerzen vorbeugen.

Inhalt

Aufmerksam, achtsam und ruhig trainieren wir unsere tiefliegende Bauch-,
Riicken- und Beckenbodenmuskulatur. Die natiirliche Muskelbalance wird
im Einklang mit der Atmung wieder hergestellt, indem verkiirzte Muskeln
gedehnt und zu schwache Muskeln gezielt gekréftigt werden. Oberschenkel,
Bauch und Po werden straff und gefestigt, die Kérperhaltung verbessert und
dadurch der Riicken entlastet.

Bitte Getrcdinke, bequeme Sportkleidung und Sportschuhe mitbringen.
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Kursnummer 19-GUAO5

Referentin
Christel Trautwein-Bosch,

Sportpadagogin, Lizenzierte Ubungs-

leiterin fur Rehabilitationssport
(Kardiologie, Orthopéadie und
Neurologie)

Termine

7 x donnerstags:

21. Februar, 28. Februar, 14. Marz,
21. Marz, 28. Marz, 4. April und
11. April 2019

Jeweils 14 bis 15 Uhr

Ort

Praventions-Sportzentrum im B12,
BismarckstraBe 142, 1. Stock,
Gymnastikhalle



Gesundheit und Arbeitsschutz

~Bewegte Pause” - Multiplikatorenschulung

Tdgliche Gesundheit am Arbeitsplatz

Zielgruppe
Alle Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter

Seminarziel

Kleine Ubungen am Arbeitsplatz erhdhen die Vitalitdt und Konzentration und
starken die Riickengesundheit. Sie werden geschult, einfache Mobilisations-,
Kraftigungs- und Dehnungsibungen zusammen mit lhren Kolleginnen und
Kollegen durchzufiihren. Idealerweise finden sich jeweils zwei Multiplikatorinnen
oder Multiplikatoren pro Organisationseinheit.

Wer auf seinen Riicken achtet und ihn regelmafig bewegt, bleibt bei guter
Gesundheit. Bei der Stadt Tibingen werden RiickenAktivScouts qualifiziert,
damit die tagliche Bewegungspause am Arbeitsplatz gelingt und alle danach
locker und entspannt weiterarbeiten konnen.

Im Rahmen einer aktiven bewegten Pause werden am Arbeitsplatz in Gber-

schaubaren Gruppen die Ubungen fiir einen gesunden Riicken umgesetzt. Sie

als Scout aktivieren Ihre Kolleginnen und Kollegen, mitzumachen.

Inhalt

+ Ruckengesundheit am Arbeitsplatz
Zehn einfache Ubungen fiir den Riicken

«  Anleiten der Ubungen am Arbeitsplatz

+ Organisation und Umsetzung

Methoden

Als Hilfe steht Ihnen ein Demovideo oder Ubersichtsplakat mit den Ubungen
zur Verfligung. Sie missen also nicht Experte im Anleiten sein, sondern nur
den Ablauf organisieren.

Bitte eigenes Getrdnk mitbringen.

Kursnummer 19-GUAO6

Referenten
Dirk Bierenstiel,
AOK-Rlickenexperte

Termin
Mittwoch 20. Marz 2019,
9.30 bis 12 Uhr

Ort

AOK-Gesundheitszentrum,
Thiepval-Areal, Hegelstral3e 5/1
1. Stock, Seminarraum 1
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Core

Zielgruppe
Alle Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter. Keine Vorkenntnisse nétig und fir jedes
Alter geeignet!

Seminarziel
Eine bessere Kérperhaltung, Koordination und Balance.

Inhalt

Core bedeutet Kern und Core Training mit seinen speziellen Techniken starkt
den Korperkern, also die tief liegenden Muskeln, vor allem die Bauch-,
Riicken-, und Beckenbodenmuskeln. In der Kombination mit klassischen
Pilatestibungen ist dieses Programm &duf3erst effektiv: Eine bessere Haltung
und ein gestarkter Riicken sind der Erfolg des regelméaBigen Core Trainings.

Methoden
Fir das Training nutzen wir hauptsachlich das eigene Kérpergewicht, es
werden im Kurs aber auch einige Kleingerédte eingesetzt.

Bitte Getrdinke, bequeme Sportkleidung und Sportschuhe mitbringen.
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Kursnummer 19-GUAO7

Referentin
Elke Kraher,
Physiotherapeutin

Termine

6 x dienstags:

2. April, 9. April, 30. April, 7. Mai,
14. Mai und 21. Mai 2019

Jeweils 15 bis 16 Uhr

Ort

Volkshochschule Tlibingen,
KatharinenstraRe 18,
Erdgeschoss, Raum 014



Gesundheit und Arbeitsschutz

Selbstbehauptung - Selbstverteidigung

Workshop fiir Frauen

Zielgruppe
Der Kurs ist fur Teilnehmerinnen jeglichen Alters geeignet. Besondere
korperliche Voraussetzungen sind nicht erforderlich.

Seminarziel
Das Ziel der Selbstverteidigung ist es, sein Gegentiiber an Schwachstellen zu
treffen um sich schnellstmoglich aus der Gefahrensituation zu bringen.

Inhalt
Selbstverteidigung besteht aus einfachen und individuellen Ablaufen und
muss unter hohem Stress abrufbar sein. Selbstbehauptung heif3t, nicht in die

Opferrolle zu gehen, lernen ,Nein” zu sagen und Grenzen zu setzen.

Reale Selbstverteidigung ist einfach, individuell und effektiv. Sie schlieBt keine
Kompromisse.

Der Kurs beinhaltet keine Kampfsportschule.
Methoden

Erlernen verschiedener Methoden und Techniken in der Praxis.

Bitte Getrdinke, bequeme Sportkleidung und Sportschuhe mitbringen.

Kursnummer 19-GUA0O8

Referent
Dieter Zajonczkowski,
Polizist

Termin
Freitag 10. Mai 2019,
8.30 bis 12.30 Uhr

Ort

Volkshochschule Tiibingen,
Katharinenstral3e 18,

1. Stock, Raum 114
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Fitin den Tag
Funktionelle Gymnastik fiir mehr Wohlbefinden

Zielgruppe
Alle Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter

Seminarziel
Wir wollen aktiv und entspannt in den Tag starten.

Inhalt
Nach einer Aktivierung des Herz-Kreislaufsystems, werden vielfdltige Deh-
nungs-, Mobilisierungs-und Kraftigungsibungen durchgefiihrt, um den Belas-

tungen des Alltags besser gerecht zu werden.

Wir versuchen kérperlichen Dysbalancen entgegenzuwirken, die Ausdauer-
leistungsfahigkeit zu steigern und das allgemeine Wohlbefinden zu férdern.

Methoden

Praktische, angeleitete Ubungen

Bitte Getréinke, bequeme Sportkleidung und Sportschuhe mitbringen.
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Kursnummer 19-GUA09

Referentin

Christel Trautwein-Bosch,
Sportpadagogin, Lizenzierte
Ubungsleiterin fiir Rehabilitationsport
(Kardiologie, Orthopéadie und
Neurologie)

Termine

8 x donnerstags:

16. Mai, 23. Mai, 6. Juni, 27. Juni,

4. Juli, 11. Juli, 18. Juli und 25. Juli 2019

Jeweils 8 bis 9 Uhr

Ort

Praventions-Sportzentrum im B12,
BismarckstralBe 142,

Erdgeschoss, Sporthalle



Gesundheit und Arbeitsschutz

[ X) [ ]
Rickengymnastik
Zielgruppe Kursnummer 19-GUA10
Alle Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter
Referentin
Seminarziel Elke Kraher,

Sie lernen wie man Ausgleich schaffen kann zu Gberwiegend bewegungsarmen  Physiotherapeutin
Tatigkeiten unter denen die Korperhaltung leidet.

Termine
Inhalt 6 x dienstags:
Sie erlernen gelenk- und riickenschonende Korperhaltungen und tiben 28. Mai, 4. Juni, 25. Juni, 2. Juli, 9. Juli
rickengerechte Bewegungsablaufe fiir Alltag und Beruf. Dadurch wird Aus- und 16. Juli 2019
gleich fir Bewegungsmangel und einseitige Belastung des (Berufs-)Alltags
geschaffen. Entspannungs- und Atemiibungen sorgen fiir Erholung und ein Jeweils 15 bis 16 Uhr
positives Korpergefihl.

Ort
Dazu gibt es praxisnahe Informationen und Tipps, wie der (Arbeits-)Alltag Volkshochschule Tubingen,
riickengerechter gestaltet werden kann und Ubungen, die in kurzen Pausenz.B.  KatharinenstraB3e 18,
am Arbeitsplatz eingesetzt werden kdnnen. Sie werden vieles finden, was Erdgeschoss, Raum 014

Freude macht, interessant und spannend ist, wohl tut, Ihre Gesundheit starkt
und Ihre Ressourcen fur den Alltag erweitert.

Methoden

Mit wohltuenden und kréftigenden Bewegungsibungen, vielfaltiger Kérper-
wahrnehmung und Entspannung lernen Sie im Kurs verschiedene Méglichkei-
ten zur Starkung des Riickens, zur Verbesserung der Beweglichkeit und Kraft,
der Dehn-, Koordinations-, Lockerungs- und Entspannungsféhigkeit kennen.

Bitte Getrcdinke, bequeme Sportkleidung und Sportschuhe mitbringen.
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Gesundheit erleben

Tagesworkshop Bewegung — Erndhrung — Entspannung

Zielgruppe
Alle Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter

Seminarziel

Sich wohl flihlen, vital, leistungsfahig sein und die Anforderungen des Alltags
erfolgreich meistern - ganz klar, jeder wiinscht sich, in gesundheitlicher
Balance zu sein.

Was verbirgt sich hinter dem Begriff Gesundheit - Wie entsteht, was erhalt
und was schitzt unsere Gesundheit? Sie kommen einen Tag lang mit Gesund-
heit in unterschiedlichen Fassetten in Kontakt, erfahren Wissenswertes und er-
leben Bewegung - Erndhrung — Entspannung in der praktischen Umsetzung.
Sie bekommen Anregungen und Tipps fiir ein gesundheitsbewusstes Leben
am Arbeitsplatz und in der Freizeit.

Inhalt

+  Gesundheit — was ist das und wodurch gelingt sie?

« Arbeiten und gesund bleiben

+  Mythen und Wahrheiten rund ums Essen / rund um die Erndhrung
Mittagslunch — gemeinsames Kochen

« Sanfte Bewegung und Faszientraining mit der Blackroll

+ Vorbeugung von Riickenschmerzen

« Bewiltigung von Stresssituationen

Methoden

Der Gesundheitsworkshop halt ein breites Spektrum ausgearbeiteter Gesund-
heitsthemen bereit: Wie kann ich mich ausgewogen ernahren? Was ist fir
mich ein gutes Mal3 an Bewegung? Wodurch gelingt es im Job fit zu bleiben?
Diesen Fragen werden wir im Workshop mit Themeninputs und praktischem
Ausprobieren auf die Spur kommen.

Bitte Getrdnke und lockere Kleidung und Sportschuhe mitbringen.
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Kursnummer 19-GUAT11

Referenten

Eva-Maria Krech,

Judith-Peichl und

Dirk Bierenstiel,
AOK-Praventionsfachkrafte fur Erndh-
rung, Bewegung, Stressbewaltigung

Termin
Mittwoch 26. Juni 2019,
9 bis 16 Uhr

Ort

AOK-Gesundheitszentrum,
Thiepval-Areal, HegelstraBBe 5/1,
Seminarraum 1, Gymnastikraum,
Lehrkiiche



Erste-Hilfe-Training

Zielgruppe
Alle Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter

Seminarziel

Besonders in lebensbedrohlichen Situationen ist ruhiges Auftreten und
besonnenes Handeln vonnéten. Genau dies kénnen Sie in unseren
Erste-Hilfe-Trainings erlernen.

Unter Erster Hilfe werden alle HilfsmaBBnahmen verstanden, die Sie vor Eintref-
fen des Rettungsdienstes an Ort und Stelle einleiten. Wirkungsvolle Erste Hilfe
setzt eine gute Ausbildung voraus, denn die pl6tzliche Notwendigkeit zur Hil-
feleistung lasst keine Zeit zum Nachdenken oder Nachlesen.

Damit Sie in Notfallen kiinftig kompetent agieren kdnnen, bieten wir in die-
sem Erste-Hilfe-Training Ubungen an Hand von Fallbeispielen zu folgenden
Themen an:

Inhalt
Absichern einer Unfallstelle, eigene Sicherheit, eigenes Schutzverhalten

« Absetzung eines Notrufs

« Rettung aus einem Gefahrenbereich im StraBenverkehr
MaBnahmen zur psychischen Betreuung, Warmeerhalt

«  Wundversorgung mit vorhandenem Verbandsmaterial

+ Erkennen bedrohlicher Blutungen und Durchfiihrung entsprechender
MaBnahmen

« Kontrolle des Bewusstseins, bzw. Gefahren einer Bewusstlosigkeit

«  Atemkontrolle, Gefahren bei Atemstillstand

- Stabile Seitenlage

+ Herz-Lungen-Wiederbelebung

« Demonstration eines Externen Defibrillators (AED), Anwendung innerhalb
der Wiederbelebung

« Erkennen einer Atemstorung, Durchfiihrung entsprechender MaBnahmen

« Erkennen einer Kreislaufstérung, Durchfiihrung entsprechender Mal3nahmen
Optionale Themen anhand des spezifischen Bedarfs bzw. der Anforderun-
gen der Teilnehmenden und des Unternehmens

Methoden
Die MaBBnahme wird von der Lehrkraft demonstriert und erlautert, sowie von
den Teilnehmenden durch Stationstibungen in die Praxis umgesetzt.

Gesundheit und Arbeitsschutz

Kursnummer 19-GUA12

Referent

Folkert Milster,

Ausbildungskraft des Deutschen Roten
Kreuzes, Kreisverband Tlibingen e.V.

Termin
Montag 1. Juli 2019,
8 bis 16 Uhr

Ort

Deutsches Rotes Kreuz, Kreisverband
Tlbingen e.V,, Steinlachwasen 26,
Lehrsaal 1
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Haltungsschiaden vorbeugen
mit Feldenkrais

Zielgruppe
Alle Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter

Seminarziel

Feldenkrais ist eine ganzheitliche Methode der achtsamen Bewegungsver-
besserung. Die positiven Auswirkungen dieser Methode werden sowohl im
Musikbereich als auch im Sportbereich sehr geschétzt. Aber auch am Arbeits-
platz kann Feldenkrais helfen. Gesundheitsprobleme erwachsen sowohl aus
den Bedingungen, die der Arbeitsplatz mit sich bringt, als auch aus eigenem
Verhalten. So fiihren beispielsweise einseitige, statische Belastungen am Ar-
beitsplatz oftmals zu Riickenerkrankungen, Kopf- und Nackenschmerzen und
Sehnenscheidenentziindungen. Die Feldenkrais-Methode erméglicht es, sich
lang gepragten Gewohnheiten in den individuellen Bewegungsabldufen z. B.
beim Sitzen und Stehen, Drehen und Blicken, Heben und Tragen, Greifen und
Reichen bewusst zu werden.

Inhalt

« Spielerisches Experimentieren von alternativen, leichteren Bewegungs-
ablaufen
Vermittlungen von Ubungen, die man am Arbeitsplatz durchfiihren kann

« Langfristiger Nutzen durch wohltuende Vereinfachung und bessere
Koordination

+ Arbeit geht leichter und freudiger von der Hand

«  Weniger Belastung durch Schmerzen im Arbeitsalltag

+  Durch verbesserte Atmung schnellere Regeneration

Methoden

Feldenkrais bringt Sie in Bewegung und bietet lhnen Raum fir lhre ganz
personliche Entwicklung. Kommen Sie ins Gleichgewicht. Entdecken Sie, wie
leicht und aufrecht Sie sich fiihlen kénnen. Gewinnen Sie Bewegungsspiel-
raum und frische Ideen fiir Kopf und Kérper. Staunen Sie (iber eigene, unge-
ahnte Kompetenzen und vertrauen Sie lhrer Spontanitat, der Fahigkeit, aus
sich selbst heraus, neue Losungen zu finden.

Bitte bequeme Kleidung mitbringen.

Diese Veranstaltung findet auBerhalb der Arbeitszeit statt.
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Kursnummer 19-GUA13

Referentin

Dorothee Weinmann,

Mitglied der Feldenkrais Gilde,
Lehrauftrage an den Hochschulen
Stuttgart und Karlsruhe

Termin
Samstag 13. Juli 2019,
9.30 bis 17 Uhr

Ort

Tlabinger Musikschule,
Frischlinstral3e 4,
Erdgeschoss, Aula



Yoga in English

Target group
All levels including beginners

Course goal

In this class, students learn to connect the movement of the body and fluctu-
ations of the mind to the rhythm of their breath. Students learn classical yoga
postures and breathing practices to develop whole-body strength, flexibility
(of body and mind), concentration and awareness of breath. Additionally, stu-
dents learn to create proper body alignment by assessing their posture and li-
festyle and incorporating simple poses into their regular practice and applying
them throughout their daily life.

Content
- Relaxation, Meditation & Breath awareness
« Pranayam (Breathing) exercises
A gentle warm-up sequence
«  Surya Namaskar (Sun Salute) rounds
« Classic yoga postures
Cooling postures
« Relaxation & Breath awareness

Methods
« Hatha
« Vinyasa (flow)

Bitte bequeme Kleidung und Sportschuhe mitbringen.

Diese Veranstaltung findet auBerhalb der Arbeitszeit statt.

Gesundheit und Arbeitsschutz

Kursnummer 19-GUA14

Referent
Miguel Prieto-Valle,
yoga teacher

Termine

6 x freitags:

13. September, 20. September,

27. September, 11. Oktober, 18. Oktober
und 25. Oktober 2019

Jeweils 17.15 bis 18.15 Uhr
Ort
Familien-Bildungsstatte Tubingen elV.,

Villa Metz, Hechinger Stral3e 13,
Untergeschoss, Raum 006
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Rauchfrei leben - so geht’s!

Zielgruppe
Alle, die schon lange genug geraucht haben und sich Unterstitzung beim
Start in ein rauchfreies Leben wiinschen.

Seminarziel

Nicht jede oder jeder kann einfach von einem Tag auf den anderen aufhéren
zu rauchen. Bis heute hat noch niemand eine Entwéhnungsmethode ent-
deckt, die zu 100 Prozent fiir jede Raucherin und jeden Raucher wirksam ist.
Wie man das Rauchen endgliltig hinter sich lassen kann, ist immer auch eine
Frage der eigenen Geschichte und Personlichkeit. Es gibt keinen Konigsweg.
Jedoch stehen die Chancen sehr gut, wenn Sie sich fiir die Punkt-Schluss-Me-
thode und die Unterstiitzung Gleichgesinnter entscheiden. Starten auch Sie in
ein rauchfreies Leben - es lohnt sich!

Inhalt
+  Welchen Nutzen hat Ihnen das Rauchen bisher geboten?
«  Wodurch lasst es sich ersetzen?
«  Wie kénnen Sie dem gefiirchteten Craving (=Suchtdruck) begegnen?
- Was tun, wenn doch ein Rickfall passiert ist?
Wie beugen Sie einer Gewichtszunahme vor?
«  Wie ist das mit dem Nikotin-Ersatz?

Sie erfahren, was mit lhrem Korper passiert, wenn Sie weiter rauchen und was
sich verbessert, wenn Sie aufhoren. Sie werden sich wundern, welche merk-
wirdigen Inhaltsstoffe in den Zigaretten Sie bei der Stange halten sollen. Wir
sprechen Uber Stressmanagement und lernen einfache Entspannungsiibun-
gen, die sich leicht in den Alltag einbauen lassen.

Methoden

Punkt-Schluss-Methode, Informationsvermittlung, Motivation und
Aufdeckung innerer Widerstande mit verhaltenstherapeutischen Mitteln,
Ruckfallprophylaxe, Vermittlung von Entspannungs- und Atemibungen zur
Verminderung des Suchtdrucks
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Kursnummer 19-GUA15

Referentin
Marion Fischer,
Heilpraktikerin fiir Psychotherapie

Termine

6 x dienstags:

17. September, 24. September,

1. Oktober, 8. Oktober, 15. Oktober
und 22. Oktober 2019

Jeweils 15.30 bis 17 Uhr
Ort

Rathaus, Am Markt 1,
1. Obergeschoss, Raum 108



Gesundheit und Arbeitsschutz

Selbstbehauptung - Selbstverteidigung

Zielgruppe
Der Kurs ist fur Teilnehmerinnen und Teilnehmer jeglichen Alters geeignet.
Besondere korperliche Voraussetzungen sind nicht erforderlich.

Seminarziel

Das Ziel der Selbstverteidigung ist es, sein Gegentiiber an Schwachstellen zu
treffen um sich schnellstmoglich aus der Gefahrensituation zu bringen.
Inhalt

Selbstverteidigung besteht aus einfachen und individuellen Ablaufen und
muss unter hohem Stress abrufbar sein. Selbstbehauptung heif3t, nicht in die

Opferrolle zu gehen, lernen ,Nein” zu sagen und Grenzen zu setzen.

Reale Selbstverteidigung ist einfach, individuell und effektiv. Sie schlieBt keine
Kompromisse.

Der Kurs beinhaltet keine Kampfsportschule.

Methoden

Erlernen verschiedener Methoden und Techniken in der Praxis.
Bitte bequeme Sportkleidung und Sportschuhe mitbringen.

Diese Veranstaltung findet auBBerhalb der Arbeitszeit statt.

Kursnummer 19-GUA16

Referent
Dieter Zajonczkowski,
Polizist

Termin

8 x freitags:

(nicht in den Schulferien)

20. September, 27. September,

11. Oktober, 18. Oktober, 25. Oktober,
8. November, 15. November und
22.November 2019

Jeweils 16 bis 17 Uhr
Ort
Volkshochschule Tiibingen,

Katharinenstral3e 18,
1. Stock, Raum 114
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Gesunde saisonale und regionale Ernahrung

Was die Jahreszeiten bieten

Zielgruppe
Alle Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter

Seminarziel

Neugierig sein, offen sein, umdenken. Wer seine Erndhrung anpassen und sei-
nen Speiseplan erweitern will, wahlt die saisonale Kiiche und fangt am besten
direkt vor der Haustir an: mit Produkten aus der eigenen Region. Diese sind
frisch und glinstig, bringen Abwechslung auf den Teller, sind wegen kurzer
Transportwege und weniger Diingung gut fur die Umwelt und besonders ge-
sund, da eine lange Lagerungszeit entfallt.

Sie ist viel gepriesen, die saisonale Kiiche. Supermarkte und Handler bieten
zahlreiche Obst- und Gemusesorten mittlerweile ganzjdhrig an - als Import-
ware, die oft Giber Tausende von Kilometern transportiert wird. Besser ist
naturlich erntefrisch vom Feld auf kurzen Wegen auf den Tisch. So werden
gesunde Inhaltsstoffe geschont.

Erfahren Sie, wie saisonale und regionale Erndhrung lhren Speiseplan berei-
chert und probieren Sie neue Rezepte und Lebensmittel aus, die Sie vielleicht
noch nicht kennen. Entdecken Sie wieder ein Stlick mehr Gesundheit.

Inhalt

« Der Saisonkalender — Abwechslung zu jeder Jahreszeit

- Saisontypische Gerichte — neues Ausprobieren

+  Sekundare Pflanzenstoffe mit gesunder Wirkung
Geschmacksvielfalt wahrnehmen und wertschatzen

Methoden

Theorie-Praxis-Seminar

Hinweis
Nach einer theoretischen Einheit, kochen wir gemeinsam saisonale Gerichte.

Getrcdinke werden vorhanden sein.
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Kursnummer 19-GUA17

Referentin
Doris Heinz,
AOK-Erndhrungsberaterin

Termin
Donnerstag 21. November 2019,
9.30 bis 13.30 Uhr

Ort

AOK-Gesundheitszentrum,
Thiepval-Areal, Hegelstral3e 5/1,
1. Stock, Lehrkiiche



Brandschutz
Was tun wenn’s brennt?

Zielgruppe
Alle Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter

Seminarziel

Die Veranstaltung dient der Verhiitung von Brandgefahren im tdglichen Leben
und der richtigen Verhaltensweise im Brandfalle.

Inhalt

« Vorbeugende MalBnahmen
Verhalten im Brandfall

+  Feuerléscherunterweisung

Methoden

«  Vortrag

«  Gesprach
Praxis

Gesundheit und Arbeitsschutz

Kursnummer 19-GUA18

Referent

Dipl.-Ingenieur (FH) Markus Mozer,
Vorbeugender Brandschutz,
Feuerwehr Tiibingen

Termin
Mittwoch 27. November 2019,
13.30 bis 16 Uhr

Ort

Feuerwehrhaus Stadtmitte,
Kelternstral3e 21
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RiickenAktiv - Onlineprogramm
Dauerhaft den Rlicken stéirken

Zielgruppe
Alle Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter

Seminarziel

Das AOK-Onlineprogramm Riickenaktiv im Job unterstiitzt Sie dabei fur
Ihre Riickengesundheit aktiv zu werden — am Arbeitsplatz und zuhause. Das
Ubungsprogramm wird individuell fiir Sie zusammengestellt und auf lhre
Belastungsfaktoren abgestimmt.

Ziel des Programms ist es, Sie darin zu unterstitzen, mehr Bewegung in |hr
Leben zu bringen und damit dauerhaft lhren Riicken zu starken. In Kooperati-
on mit Prof. Dr. Gerhard Huber, Experte fiir Betriebliches Gesundheitsmanage-
ment der Universitdt Heidelberg, hat die AOK ein vierwdchiges Online-Pro-

gramm entwickelt, das Ihnen ein maRgeschneidertes Riickentraining anbietet.

Der Schwerpunkt am Arbeitsplatz liegt auf drei Ubungseinheiten, die die Mit-
arbeiterinnen und Mitarbeiter in ihren Pausen oder wahrend der Arbeitszeit
durchfiihren kénnen. Hierfiir bedarf es lediglich eines Internetzugangs. Auch
fur zuhause und fiir die Freizeit finden Sie Ubungen und Tipps, mit denen Sie
Ihre Riickengesundheit verbessern konnen.

Ziel ist es, langfristig mehr Bewegung in Beruf und Alltag einzubauen, um
Verspannungen und Riickenschmerzen vorzubeugen.

Inhalt
Ubungen und Tipps am Arbeitsplatz

« Ubungen und Informationen fiir zu Hause
Programm fir eine bewegungsaktive Freizeit

Methoden

- Online-Programm mit Ubungseinheiten und Informationen
Einloggen tiber Registrierungsformular
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Kursnummer 19-GUA19

Link
https:/rueckenaktivimjob.aok-bgf.de/
baden-wuerttemberg

Dauer
Programmdauer: 20 Einheiten (eine
Einheit dauert ca. zehn Minuten)

Ort:
Am Arbeitsplatz und zuhause



