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GET up!@Work - Die aktive Relax@Work! - Die Entspannungspause
Beweqgungspause Gonnen Sie sich 30 Minuten Entspannung und

ricarda.schwingen@naheimst.de

fahren Sie mit der Gesundheitsbeauftragten
der NHW effektiv Ihr Stressnetzwerk herunter.

Lassen Sie sich von dem Sportwissenschatftler
Alexander Lorenz in Bewegung bringen.

Wir Gben verschiedene
Entspannungstechniken wie Progressive

Bei "GET up!@Work" handelt es sich um einen
Kurs, bei dem Dehn- und Kraftigungsibungen
sowie sensomotorische Ubungen direkt am j Muskelentspannung, Autogenes Training,
Atemtraining, versch. Meditationsformen,
Fantasiereisen, Klopftechniken, Achtsamkeits-

und Lockerungsiibungen. Zum Abschluss

Arbeitsplatz oder im Homeoffice und in
Arbeitskleidung durchgefuhrt werden.

erhalten die Teilnehmer:innen Anregungen flr
den Alltag. Let’s relax!

Dabei bleibt auch der Spal3 nicht auf der
Strecke!

| Termine: Termine:
31.10.2023 02.11.2023 Progressive Muskelentspannung
08.11.2023 16.11.2023 Bodyscan
14.11.2023 30.11.2023  Autogenes Training
20.11.2023 14.12.2023 Meditation & Achtsamkeit
28.11.2023 jew. 13:00 — 13:30 Uhr virtuell per Teams

jew. 13:00 — 13:30 Uhr virtuell per Teams

Termine im Dezember werden Mitte November
bekanntgegeben.

Teilnahme in der Pausenzeit . ' Teilnahme in der Pausenzeit |




Online-Yoga zur Stressentlastung @ home

Yoga tragt maRgeblich dazu bei, Stress zu
reduzieren, den Alltag hinter sich zu lassen und
besser zu sich zu finden. In Zeiten, wie diesen, in
denen die Welt Kopf steht, ist eine regelmafige
Yoga-Praxis Gold wert.

Die Yoga-Lehrer:innen des pme Familienservice
laden zu 90 Minuten Entspannung und
Regeneration ein und nehmen haufige
arbeitsplatzspezifische Belastungen in den Blick
wie Schulter, Nacken, unterer Riicken oder Fuf3e.

Immer dienstags um 20 Uhr.

Die Kurse sind auch fur Anfanger geeignet.

Die Teilnahme ist fur Beschéftigte der NHW
kostenlos und findet in der Privatzeit statt.

Anmeldung und weitere Infos



https://www.familienservice.de/veranstaltungen?bnr=VA_79602

Praventive Ernahrungsberatung

Sie haben individuelle Fragen rund um das
Thema Gesunde Ernahrung, Abnehmen,
Erndhrung im Schichtdienst, Ernéhrung bei
Stress, Low CARB, vegane Ernahrung,
Ernahrung bei ernahrungsbedingten
Erkrankungen oder Ernédhrung und
Nachhaltigkeit? Lassen Sie sich von der
Okotrophologin & Diatassistentin Susanne
Antusch personlich beraten.

Die individuelle Beratung dauert ca. 25
Minuten.

Termin:
15.11.2023, ab 8:00 Uhr (30-Minuten-Slots

online per Teams)

Teilnahme in der Privatzeit

.l

Terminbuchung & Anmeldung

(Datum, Termin auswahlen)



https://outlook.office365.com/owa/calendar/Ernhrungsberatung@naheimst.de/bookings/

Unsere Work-Health-Balance Community auf Viva
Engage

e Austausch rund um die Themen Gesundheit
und Vereinbarkeit von Beruf & Privatleben in
der NHW

¢ Vernetzung und Begegnung mit Kolleglnnen,
unabh&ngig von Raum und Ort

Alle Neuigkeiten aus dem BGM & zur Balance
in allen Lebenslagen

Aktuelle Veranstaltungen und Verabredungen
fur eine gesunde Pause



https://web.yammer.com/main/groups/eyJfdHlwZSI6Ikdyb3VwIiwiaWQiOiI0MDQyNDE3NzY2NSJ9

Werde Gesundheitsscout (GET Scout)!

Entwickle mit uns ein gemeinsames Gesundheitsverstandnis

Entdecke die Grundlagen der Betrieblichen Gesundheitsforderung
und gestalte diese mit

Erkunde das interne und externe Angebot an
Unterstitzungsmaoglichkeiten im Bereich Gesundheit

Lerne verschiedene klientenzentrierte Kommunikationstechniken
kennen und anwenden

Erhalte einen reichhaltigen Ubungs-Toolkoffer mit Praxisiibungen
aus den Themenfeldern Bewegung, Entspannung und Ernahrung

Vertiefe Dein Wissen in Aufbau-Trainings (optional)

Vernetze Dich mit anderen GET Scouts auf regelmaRig
stattfindenden Netzwerktreffen




Schon gewusst?

Subventionierung von Praventionskursen

—— Bei Teilnahme an einem Praventionskurs tibernehmen wir die

Halfte des Eigenanteils und schreiben pro Jahr 5 Stunden auf
| ——

P —— dem Zeitkonto gut. Voraussetzung ist die Subventionierung durch “
- die Krankenkasse gemaf Praventionsleitfaden.

My

- Praventionskurse betreffen die Themenfelder Entspannung,
e Bewegung, Ernahrung oder Sucht.

o So werden vielfaltige Kurse wie Rucken- und Faszientraining,

r V2 | Progressive Muskelentspannung oder Ernahrungskurse
gefordert.

A Erkundigen Sie sich am besten vor der Anmeldung tber die
Anerkennung der Krankenkassen.


https://portal.zentrale-pruefstelle-praevention.de/portfolio/gkv-sv/suche
https://portal.zentrale-pruefstelle-praevention.de/portfolio/gkv-sv/suche

