GKV-Biindnis fiir
GESUNDHEIT

Zeit fur Gesundheit

Online-Angebote fur Sie!

APRIL - JUNI
2022

JETZT IST EINE GUTE ,,ZEIT FUR GESUNDHEIT*!

Sie sind momentan erwerbslos und méchten etwas fiir Ihre Gesundheit tun?
Das Projekt in Rheinland-Pfalz zur ,Verzahnung von Arbeits- und Gesundheits-
forderung in der kommunalen Lebenswelt” der gesetzlichen Krankenkassen
unter Einbindung der Agenturen fiir Arbeit und der Jobcenter ermdoglicht auch
von Zuhause aus den Zugang zu kostenlosen Kursen. Erndhrung, Bewegung,
Entspannung und vieles mehr wird von gut geschulten Kursleitungen angeboten.

Schauen Sie doch mal rein, ganz ohne Anmeldung und kostenlos.
Alle kostenlosen Kursangebote finden Sie auch unter www.agfrlp.de

Einfach zur angegebenen Kurszeit diesen Link anklicken und mitmachen:
https://usO4web.zoom.us/j/665388307

Die Zoom-App (www.zoom.us) wird bei der ersten Teilnahme lber den Zugangslink automatisch
installiert. Eine Anmeldung oder Registrierung ist nicht notwendig.

Bitte entscheiden Sie, welchen Namen Sie verwenden und ob Sie mit Bild erkennbar sein wollen.

Zur Teilnahme bendtigen Sie einen Internet-Zugang. Die Teilnahme ist auch ohne Mikrofon und

Kamera moglich.

Bitte nutzen Sie moéglichst kein begrenztes (Handy-)Datenvolumen! u T

,Verzahnung von Arbeits- und Gesundheitsférderung in der

kommunalen Lebenswelt" - ein Projekt des GKV-Biindnisses .
N . - Landeszentrale fiir

fir Gesundheit, umgesetzt von der Koordinierungsstelle I Z

Gesundheitsférderung
Gesundheitliche Chancengleichheit (KGC) in Tragerschaft der in Rheinland-Pfalz e.V.

LZG Rheinland Pfalz; www.lzg-rlp.de
Gefordert durch die BZgA im Auftrag und mit Mitteln der gesetzlichen Krankenkassen nach § 20a SGB V
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Zeit fiir Gesundheit

Unsere Angebote im April

DIENSTAGS
5.,12.,19., 26. APRIL 2022 | 10.00-11.00 UHR

Motivation und Ressourcen in Krisenzeiten

05.04.2022 Motivation und Ressourcen in
Krisenzeiten
Nicht alles an einer Krise ist schlecht.
Wie wir Krisen begegnen und sogar flir uns
nutzen kénnen, ist Thema dieser Einheit.

12.04.2022 Stabilisierende Faktoren

psychischer Gesundheit

In Krisen ist es besonders wichtig, auf die
eigenen Ressourcen zu achten.

Wie stabilisiere ich mich in Krisen? Auf was
kann ich achten?

19.04.2022 Bewusst durch die Krise

Was passiert mit mir in einer Krise?

Wie kann ich damit umgehen?

Was sollte ich vermeiden, wo kann ich selbst
etwas verbessern?

26.04.2022 Zjele richtig verfolgen
Auch in Krisen ist es wichtig, die eigenen
Ziele nicht aus den Augen zu verlieren.
Wie wir uns selbst motivieren kénnen, Ziele
formulieren, diese erreichen und dadurch
personlich wachsen.

DONNERSTAGS
7.,14.,21,,28. APRIL 2022 | 10.00-11.00 UHR
Qigong fiir Schulter und Nacken

Qigong ist ein jahrtausendealtes System von Kérper- und
AtemUibungen und eine der Saulen der Traditionellen
Chinesischen Medizin. Ubersetzt bedeutet Qigong: Mit der
Lebensenergie (iben. Sie werden verschiedene bewegte und
stille Ubungen aus dem Taiji-Qigong kennenlernen, die Sie
auch einfach zu Hause oder unterwegs tiben kénnen.

07.04.2022 Mt der Lebensenergie Uben -
einfach atmen und entspannen

14.04.2022 Bewegt entspannen, entspannt
bewegen - hineinspuren und
loslassen

21.04.2022 Bewegt entspannen, entspannt
bewegen - einfach stark

28.04.2022 Korper, Geist, Seele - eine Einheit.

Atem und Bewegung verbinden

Zeit fiir Gesundheit 4
Gesundheits-Café im April —~

MITTWOCH, 6. APRIL 2022 | 14.00-15.00 UHR
Zeit fur Entspannung - Phantasiereise

Sie mochten einmal vom Alltag abschalten? Dann lernen Sie
die Entspannungsmethode der Phantasiereise kennen, die Sie
bequem zuhause im Liegen und Sitzen mitmachen kénnen.

MITTWOCH, 13. APRIL 2022 | 14.00-15.00 UHR
Konfliktmanagement

Konflikte verursachen Stress, belasten Beziehungen und
manchmal sogar unsere Gesundheit. Mit ihnen gut
umzugehen, kann uns in vielen Lebenslagen weiterhelfen.
Wie dies gelingen kann, erfahren Sie in dieser Veranstaltung.

MITTWOCH, 20. APRIL 2022 | 14.00-15.00 UHR
Gut und giinstig regional kochen

Sie mochten mit saisonalem Obst und Gemuse glinstige und
leckere Gerichte zubereiten? Dann lassen Sie sich die Tipps

und Anregungen unserer Erndhrungsberaterin nicht entgehen.
Guten Appetit!

MITTWOCH, 27. APRIL 2022 | 14.00-15.00 UHR
Die eigenen Kraftquellen finden und
mit ihnen den Stress bekampfen

Entdecken Sie in diesem Angebot lhre Kraftquellen fiir einen
gelasseneren Umgang mit den Herausforderungen unseres
Alltags.

ALLE ANGEBOTE
SIND FUR SIE
FREIWILLIG UND
KOSTENFREI!

Gefordert durch die BZgA im Auftrag und mit Mitteln der gesetzlichen Krankenkassen nach § 20a SGB V
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Zeit fiir Gesundheit

Unsere Angebote im Mai

DIENSTAGS
3,10, 17., 24., 31. MAI 2022 | 10.00-11.00 UHR

5 am Tag - bunt und gesund mit Obst
und Gemiise

,<Jeden Tag 3 Portionen Gemise und 2 Portionen Obst."

So lauten die Empfehlungen, aber wie kann das im Alltag
aussehen?

lhnen wird jede Woche eine Mabhlzeit des Tages vorgestellt
und gemeinsam geschaut, wie Gemiise oder Obst in sie
eingebaut werden kann. Sie bekommen Hintergrund-
informationen, warum Gemiise und Obst so wichtig fir eine
gesunde Erndhrung sind.

03.05.2022 Fr(hstuck — Bunter Start in den Tag

10.05.2022 Zwischenmahlzeit — Zu jeder
Mahlzeit gehort Gemuse oder Obst

17.05.2022 Mittagessen — Gemuse als groBter
Anteil der Mahlzeit

24.05.2022 Apendessen — Mehr als nur Brot

31.05.2022 Snack — Naschen und Knabbern
erlaubt?

DONNERSTAGS
5.,12.,19. MAI 2022 | 10.00-11.00 UHR

Ganzkorpertraining - fiir eine gute Haltung

Kraftigen und starken Sie mit leichten und einfachen
Ubungen Ihren gesamten Muskelapparat. Lernen Sie zudem
Wahrnehmungsiibungen kennen, welche das Korper-
bewusstsein fordern.

Fiir das Angebot bendtigen Sie nichts weiter als ein Handtuch
oder, wenn vorhanden, eine Gymnastikmatte fir einzelne
Bodeniibungen. Viele Ubungen finden aber auch im Stand
oder auch auf einem Stuhl statt. Auf geht's - Kommen Sie mit
uns in Bewegung und probieren Sie es aus!

Zeit fiir Gesundheit y
Gesundheits-Café im Mai —~

MITTWOCH, 4. MAI 2022 | 14.00-15.00 UHR

Kann man von Buchstaben satt werden?
Besser Lesen und Schreiben mit den Themen
Ernahrung und Bewegung

Erfahren Sie in dieser Veranstaltung mehr tber einen
Online-Kurs, der im Juni startet.

MITTWOCH, 11. MAI 2022 | 14.00-15.00 UHR
Mitmach-Café - Unser Onlineangebot
mitgestalten!

Sie mochten das kommende Online-Angebot mitgestalten?
Dann kommen Sie mit uns ins Gesprach! Wir freuen uns auf
Sie und lhre Ideen!

MITTWOCH, 18. MAI 2022 | 14.00-15.00 UHR
Kommunikation - Miteinander reden und mein
Gegeniiber besser verstehen

In der Kommunikation mit Anderen kommt es oftmals zu
Missverstandnissen. Wie wir dies vermeiden und auf unser
Gegenlber besser eingehen konnen, erfahren Sie in diesem
Angebot.

MITTWOCH, 25. MAI 2022 | 14.00-15.00 UHR
Wie finde ich heraus was ich will und gehe
motiviert an die Umsetzung?

Ziele definieren und diese gut umsetzen kénnen - Antworten
darauf gibt lhnen unser Gesundheits-Café.

WIR FREUEN
UNS AUF SIE!

Gefordert durch die BZgA im Auftrag und mit Mitteln der gesetzlichen Krankenkassen nach § 20a SGB V
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Zeit fiir Gesundheit

Unsere Angebote im Juni

DIENSTAGS

7.,14.,21,28. JUNI 2022 | 10.00-11.00 UHR

Yoga - Zeit fur mich

Lernen Sie Yoga als sanfte Bewegungsform kennen. Sie
missen keine Erfahrung und keine Ausriistung haben, um
diesen Kurs gut mitmachen zu kénnen. Ein Handtuch
oder eine Yogamatte als Unterlage reicht aus und es kann
losgehen. Probieren Sie es aus!

DONNERSTAGS
2,9,23.,30. JUNI 2022 | 10.00-11.00 UHR

Fit durch den Sommer

Wenn Sie fit sind und |hr Arzt nichts gegen Bewegung
sagt, dann machen Sie mit und lernen in jeder Woche neue,
einfache Bewegungslibungen fir den Alltag kennen.

SICHER IST
AUCH FUR SIE
DAS RICHTIGE

DABEI

Zeit fiir Gesundheit y
Gesundheits-Café im Juni —~

MITTWOCH, 1. JUNI 2022 | 14.00-15.00 UHR
Weil ich es mir wert bin - Selbstwert

Fir ein starkes Selbstwertgefiihl, mehr Selbstvertrauen
und Selbstakzeptanz.

MITTWOCH, 8. JUNI 2022 | 14.00-15.00 UHR
Entspannt dem Stress entgegen -
Entspannungsmethoden leicht gemacht

Lernen Sie verschiedene Entspannungsmethoden kennen,
die Sie gut in lhren Alltag integrieren kdnnen.

MITTWOCH, 15. JUNI 2022 | 14.00-15.00 UHR
Die Kunst sich selbst zu lieben

Wie wir lernen, uns selbst mehr zu schatzen.

MITTWOCH, 22. JUNI 2022 | 14.00-15.00 UHR
Gesunde Ernahrung: Auf was man fiir eine
ausgewogene Erndhrung achten sollte

Erfahren Sie von unserer Erndhrungsberaterin, wie eine
vielseitige und bunte Erndhrung ohne groRen Aufwand und
hohe Kosten im Alltag gelingen kann.

MITTWOCH, 29. JUNI 2022 | 14.00-15.00 UHR
Wohin mit meinen Problemen? - Wie
Beratungsstellen helfen k6nnen

Beratungsstellen unterstiitzen bei unterschiedlichen
Problemen. Aber zu welchen Themen gibt es
Beratungsstellen? Wo findet man sie? Zu diesen und
anderen Fragen bietet diese Veranstaltung Antworten.

4 1\
Nichts mehrverpassen
Lassen Sie sich die Termine fiir die Angebote wdchentlich als E-Mail zusenden! ObZan)|
2 ;
Melden Sie sich unter www.lzg-rlp.de/de/AGF-gesundheitsmail.html zu unserer Gesundheitsmail an und erhalten |%
zudem noch kleine Tipps fir einen gesunden Alltag! [=]
N %

Gefordert durch die BZgA im Auftrag und mit Mitteln der gesetzlichen Krankenkassen nach § 20a SGB V

S\

Spitzenverband

BKK ‘ ) O ® d
O '® KNAPPSCHAFT ¢ 0
) 4 fir weine GeSun
Dachverband IKK @ §M‘r,sl.;59wmmm ] U Digmmm.‘o'



