Workshops ,,Gesundheit und Pravention”

Erndhrung in der Praxis

Wochentlich findet ein praktischer Kurs zum Thema Erndhrung statt. Die Teilnehmende
bekommen u.a. theoretische Inhalte vermittelt, die dann gemeinsam praktisch umgesetzt
werden. Dabei steht die gesunde Erndhrung immer im Mittelpunkt. Es geht um Saisonalitat,
Regionalitat sowie einfache und kostenglinstige Rezepte.

Zudem werden verschiedene erndahrungsbedingte Erkrankungen erortert und vermittelt, wie
diese mithilfe der entsprechenden Ernahrung gelindert oder sogar verschwinden kénnen.
Folgende Kochkurse werden und wurden bereits angeboten:

Gesundes Frihstiick

Die Leber entlasten

Gesund und glnstig Einkaufen

Kochen flr 5 €

Overnight-Oats

Abnehmen, essen sie sich satt! Energiedichte

Gelenkschonende Erndhrung

Klrbis, eine vielseitige Frucht

Ernahrung bei Diabetes

Vegetarische Erndahrung

Intervallfasten

Leichte Sommerkiiche

Leckeres mit Spargel

Grundkurs Kochen

Pilze selber anbauen

Zucchini

Vegane Erndhrung

Wiarmende Wintergerichte

Pasta & Pesto DIY

Grinkohl mal anders

Dem Zucker auf der Spur

Heimisches Superfood

Gesiindere Snacks DIY

Leckeres mit Barlauch

Basische Erndhrung

Bowls

Weihnachtsgeback (alternative StiBungsmittel)

Weihnachtsmeni

Weihnachten aus aller Welt

Geschenke aus der Kiiche

Fermentieren

Low Carb Erndhrung

Marmelade und Chutney

Dariiber hinaus bieten wir eine individuelle Erndhrungsberatung an, bei der es um
unterschiedliche Ausrichtungen und speziell auf den Teilnehmer ausgerichtete
Themenschwerpunkte sein. Dieses konnte u.a. sein:



Beratung bei erndhrungsassoziierten Krankheiten, wie Adipositas, Diabetes, Bluthochdruck,
Allergien, etc.

Hilfestellungen bei Essstérungen, wie Anorexie, Bulimie, Binge- Eating

Analyse des Essverhaltens

Und vieles mehr ...

Sportliche Aktivitdten

Sport und Bewegung wirken sich positiv auf Kérper und Psyche aus. RegelmaRiges Training
ist also wichtig — wie oft und wie intensiv, hangt unter anderem von Alter und
Vorerkrankungen ab.

Fakt ist: Praktisch jeder Mensch kann und soll sich bewegen. Es muss ja nicht immer gleich
ein Marathon sein. Nordic Walking oder Spazierengehen kdnnen beispielsweise der
individuellen Belastbarkeit angepasste Alternativen sein. Also Schluss mit dem inneren
Schweinehund und rein in die Sportschuhe! Wer bereits sportlich aktiv ist, weild aus
Erfahrung, wie wohltuend sich regelmaRiges Training auf Geist und Koérper auswirkt.

Daher bieten wir ein wochentliches Sportprogramm an:
Spaziergang flir jedermann: Spaziergdange von 60-90 Minuten Dauer an verschiedenen Orten

Fitnessstudio: Selbststandiges Training im Fitnessstudio nach individueller Einweisung und
Erstellung eines Trainingsplans

Fit in den Tag online: 30 Minuten Intervalltraining tiber MS Teams. Ganzkorpertraining zur
Verbesserung der Fitness

Boule: Auch bekannt als Boccia oder Petanque, Wurfspiel mit Kugeln. Sehr geselliges Spiel zu
zweit oder in Teams mit bis zu 6 Spielern

CrossBoule: Im Gegensatz zu dem traditionellen Boule Spiele wird hier nicht mit Stahlkugeln
gespielt, sondern mit Stoffkugeln die mit Granulat gefllt sind. Dadurch lasst sich CrossBoule
Uberall, auch innen, spielen.

Tischtennis: Je nach Teilnehmerzahl spielen wir im Einzel, Doppel oder auch Rundlauf an
mehreren Tischen

Badminton: Je nach Teilnehmerzahl spielen wir Einzeln oder im Doppel

Schwimmen: Die Teilnehmer kénnen in der Schwimmzeit ihre Bahnen ziehen, oder die
Massagedisen nutzen. Auf Wunsch werden auch Aquafitnessiibungen gezeigt oder mit dem
Ball gespielt.

Linedance: Beim Linedance handelt es sich um eine Solo Tanzform, fiir die man keinen
Partner benétigt. Man erlernt leicht Schrittfolgen zu unterschiedlicher Musik.

Sport trifft Erndhrung

Ganz im Zeichen der gesamtheitlichen Fitness ist es uns wichtig Gber den Tellerrand
hinauszuschauen und die Erndhrung als wichtiges Instrument einer gesunden Lebensweise
dazustellen.


https://www.apotheken-umschau.de/gesund-bleiben/sport-und-bewegung/nordic-walking-fit-mit-zwei-stoecken-702091.html

Daher bieten uns dieses Zusammenspiel einmal im Monat unter unterschiedlichen
Themenschwerpunkten an:

Fit in den Frihling

Osterchallenge

Den Body rocken mit Haferflocken

Das Fitness- Friihstiick mit Herzgesundheit

EiweiRriegel und Krafttraining

Shake und Smoothie mit Bewegung

Entspannung

Nicht nur Stress splrt zu Anspannung, auch unveranderte Lebenssituationen kénnen sich
negativ auf unser Gemdt niederschlagen.

Gerade in Stresssituationen geraten wir schneller aus der Balance.

In diesem Workshop bekommen Sie einen Einblick in verschiedene Entspannungstechniken,
die sie unter Anleitung ausprobieren und eintiben kénnen.

Der Rehaantrag

Wir bieten im Rahmen des Projektes eine Informationsveranstaltung zum Thema
»,Rehaantrag” an. Hierbei mochten wir Teilnehmenden die Gelegenheit geben, sich liber die
wichtigsten Fragen rund um Wunschklinik, Tragerzustandigkeit, Angebotsspektrum oder
Dauer einer Reha zu erkundigen. So kénnen wir Unsicherheiten nehmen oder die
Entscheidung eine Reha in Anspruch zu nehmen bestarken.

Individuelle Beratung zum Thema Schwerbehinderung

Haben Sie Fragen bezliglich der Beantragung einer Schwerbehinderung beim
Versorgungsamt, oder liegt eine Schwerbehinderung bei lhnen vor und es soll ein
Anderungsantrag gestellt werden. Dann geben wir gerne Hilfestellungen und besprechen mit
Ihnen die ersten Schritte. Gerne besprechen wir mit Ihnen darliber hinaus auch potenzielle
Widerspriiche bei einem neuen Feststellungsbescheid.

Informationen zum Schwerbehindertenausweis

In dieser Info-Veranstaltung versuchen wir alle Ihre Fragen rund um den
Schwerbehindertenausweis zu erklaren. Welche Vorteile bietet so ein Ausweis und gibt es
auch Nachteile? In dieser 60-90minlitigen Veranstaltung miissen Sie nicht Giber mogliche
gesundheitliche Einschrankungen reden, dafir sind gesonderte Einzelberatungen moglich.

Impfworkshop

Im Impfworkshop stellen wir die aktuellen, geltenden Coronaregeln dar, den Ablauf in
Impfzentren, klaren Gber Beratungsstellen aus und Tauschen gemeinsam unsere
Erfahrungen beziiglich der Coronapandemie aus.

Den inneren Schweinehund zahmen - oder wie ich mir selbst ein Lacheln ins Gesicht
zaubern kann.

In diesem Workshop befassen wir uns mit dem Thema der Selbstfiirsorge.

Viele kennen es ... man befindet sich in einem Teufelskreis voller schlechter Erfahrung und
sucht nach einem Ausweg.

Wer bin ich Gberhaupt und wer ist fiir das, was ich bin, verantwortlich? Wir befassen uns mit
unserer eigenen ldentitat und wie wir durch unsere Erfahrungen gepragt werden. Zdhmen



mit Selbstflrsorge unseren inneren Schweinehund und versuchen Wege aufzuzeigen, wie sie
mit einer positiven Einstellung durch ihre Leben gehen kdénnen.

Der Workshop wird auf 2 Termine aufgeteilt. Im ersten Termin wollen wir uns mit den
theoretischen Grundlagen befassen, aufgelockert durch Info-Videos offene Gesprachsrunden
und praktische Ubungen. Der zweite Termin wird dann tiberwiegend praktisch sein.

Beziehungsmuster erkennen

Am Anfang einer jeden neuen Beziehung ist man zumeist der festen Uberzeugung, dass mit
dieser Freundschaft ganz bestimmt ,alles gut wird“. Schwierigkeiten und destruktive
Beziehungsmuster, die in unterschiedlichen anderen Beziehungen moglicherweise noch
omniprasent waren, werden ausgeblendet.

Doch man kommt immer wieder an den Punkt, wo man an Grenzen stof3t und ratlos ist,
warum Beziehungen einfach nicht funktionieren wollen.

In unserem zweistiindigen Workshop wollen wir unser typisches Verhalten genauer unter
die Lupe nehmen und das 4 Ohren Modell der Kommunikation genauso wie die Gewaltfreie
Kommunikation, betrachten.



