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Medizin, Vorsorge

Seminare

Gesundheitstraining

Wann haben Sie sich zuletzt vorgenommen, etwas fiir Ihre
Gesundheit zu tun? Fangen Sie jetzt damit an!
Dieses Seminar bietet einen ersten Einstieg fiir Menschen,
die ihren Arbeitstag im Biiro verbringen und den damit
verbundenen Gefahren, wie einseitige Erndhrung,
mangelnde Bewegung und Stress unterliegen.

Inhalte

= Allgemeine Lebensfiihrung: Die Mischung macht's!

= Der ganzheitliche Ansatz: Kérper, Geist und Seele

= Mein Arbeitsplatz: Analyse und Moglichkeiten einer
»gesiinderen« Gestaltung

= Gesundheitsforderung: Erndhrung, Bewegung und
Haltung

= Praxisangebote: Wirbelsdulengymnastik, Yoga, Ent-
spannungsiibungen und vieles mehr

Zielgruppe
Mitarbeiter/innen aller Bereiche

Leitung/Moderation
Matthias Holter

Hinweis
Bitte bringen Sie fiir die praktischen Ubungen bequeme
Sport- und Wechselkleidung mit.

I Buchungsnummer
10422

I Seminartermin und Ort
07.02.-09.02.2018

Bayreuth
14.03.-16.03.2018
Hamburg
04.04.-06.04.2018
Bad Hersfeld 1
16.05.-18.05.2018
Dresden
I Dauer 3
3 Tage 4
Beginn: 14:00 Uhr
Ende: 12:00 Uhr 5
: : 6
I Seminarpreis
385,00 Euro 7
8
I Inhalt
Michael Baron 9
Fon 02242 89-4436 10
michael.baron@dguv.de
1
Anmeldung und
Organisation 12

Cathrin Volkner

Fon 06621 405-233
Fax 06621 405-200
cathrin.voelkner@
dguv.de
{pedmp | 14

TS
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Seminare

Medizin, Vorsorge

I Buchungsnummer
10527

I Seminartermin und Ort

08.08.-10.08.2018
Bad Hersfeld

I Dauer
3 Tage
Beginn: 14:00 Uhr
Ende: 12:00 Uhr

I Seminarpreis
385,00 Euro

I Inhalt
Michael Baron
Fon 02242 89-4436
michael.baron@dguv.de

Anmeldung und
Organisation

Cathrin Volkner
Fon 06621 405-233
Fax 06621 405-200

cathrin.voelkner@
dguv.de

‘pedmp | 14

izt
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Gesundheitstraining — Follow up

In diesem Seminar soll eine noch stdrkere Sensibili-
sierung fiir die Gesundheit und die Gefahren von Stress
in Beruf, Alltag und Freizeit erreicht werden.

In diesem Zusammenhang wird es immer wieder darum
gehen »Ausgleich zu schaffen«! Dies soll Jedem verdeut-
lichen, welche Gefahren in einer sehreinseitigen Lebens-
flihrung liegen.

Inhalte

= Reflexion der praktischen Erfahrungen

= Erfahrungsaustausch

= Vertiefung der Inhalte des Grundlagenseminars (10422)
= Lgsungsansdtze erarbeiten und der Gruppe vermitteln
= Theorie und Praxis

= Praktische Ubungen

Zielgruppe
Mitarbeiter/innen aller Bereiche, die das
Grundlagenseminar (10422) besucht haben.

Leitung/Moderation
Matthias Holter

Hinweis
Bitte bringen Sie fiir die praktischen Ubungen bequeme
Sport- und Wechselkleidung mit.



Medizin, Vorsorge

Seminare

Gesundheit kennt kein Alter -
Berufliche Aktivitat,
Leistungsfahigkeit und Arbeitsfreude

Lebensqualitdt, Motivation und Leistungsfahigkeit im
Alter sind besonders abhdngig von der Gesundheit und
der Zufriedenheit im Arbeitsleben. In diesem Seminar
sollen insbesondere dltere Beschéftigte ihre Gesund-
heitskompetenz erkennen und ausbauen. Sie werden
Manahmen fiir Ihre persdnliche Gesundheitsforderung
erfahren und im Alltag anwenden lernen.

Inhalte

= Aktionsfelder des individuellen Gesundheitsmanage-
ments

= Gesundheitscheck und Erarbeitung eines

»Personlichen Gesundheitsprofils«

Identifizierung krankmachender und gesundheitsfor-

derlicher Einflussfaktoren am Arbeitsplatz und im

privaten Bereich

Alter und Leistungsfahigkeit: Erarbeiten beruflicher

Kompetenzfelder

= Gesundheitsforderliche Ressourcen entdecken und

fordern

Theorie- und Praxisangebote zu den Themen Bewe-

gung und Sport, Stressbewaltigung und Entspan-

nung, Erndhrung

= Gesundheitscoaching: Vom Wissen zum Tun — Wie
setze ich meine Kenntnisse und Erfahrungen tiber
Gesundheit in meinem Alltag um?

Zielgruppe
Mitarbeiter/innen aller Bereiche

Leitung/Moderation
Prof. Dr. Jiirgen Deters

I Buchungsnummer
10306

I Seminartermin und Ort

12.04.-13.04.2018
Hannover

26.09.-27.09.2018
Potsdam

I Dauer
2 Tage

Beginn: 09:00 Uhr 3
Ende: 16:00 Uhr 4
I Seminarpreis 5
465,00 Euro 6
I Inhalt 7
Michael Baron 3
Fon 02242 89-4436
michael.baron@dguv.de 9
10
Anmeldung und
Organisation 1
Dietlind Arens 12

Fon 06621 405-102
Fax 06621 405-200
dietlind.arens@dguv.de

G edmp [ 10
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Seminare

Medizin, Vorsorge

I Buchungsnummer
10193

I Seminartermin und Ort

05.03.-08.03.2018
Potsdam
17.04.-20.04.2018
Goslar
12.06.-15.06.2018
Weinheim (Bergstrafie)
18.09.-21.09.2018
Dresden
20.11.-23.11.2018
Oberhausen

I Dauer
4 Tage
Beginn: 14:00 Uhr
Ende: 12:00 Uhr

Seminarpreis
640,00 Euro

Inhalt

Michael Baron

Fon 02242 89-4436
michael.baron@dguv.de

Anmeldung und
Organisation

Dietlind Arens

Fon 06621 405-102

Fax 06621 405-200
dietlind.arens@dguv.de

Hedmp | 14
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Work-Life-Balance — Personliches
Gesundheitsmanagement in der Praxis

Immer mehr Menschen bemiihen sich um eine gesunde
Lebensfithrung — und dies meistin ihrer »Freizeit«. Dabei
verbringen wir mehr als ein Drittel unserer taglich zur
Verfligung stehenden Lebenszeit an unseren Arbeitsplat-
zen. Doch gibt es Wege, die traditionelle Trennung zwi-
schen »belastender Arbeit« und »erholsamer Freizeit« zu
verlassen? Durch die Reflexion Ihrer Vorstellungen iiber
gesundes Arbeiten und Leben, die Entwicklung niitzlicher
innerer Einstellungen sowie der gezielten Einflussnahme
auf duBere Bedingungen kommen Sie lhrem Ziel schritt-
weise ndher, Ihr Leben selbst zu gestalten und immer
wieder neu ins Gleichgewicht zu bringen. Dazu werden
praktische Ubungen und Anregungen zur Wiedererlan-
gung der Balance, Vitalisierung und Entspannung vorge-
stellt.

Inhalte

= Was halt den Menschen gesund?

= Arbeitszeit = Lebenszeit: Mein persénliches
Zeitbudget

= Geistige Fitness: Wie Gedanken unsere innere Welt
gestalten

= Emotionale Fitness: Wie Sie belastende Gefiihle
selbst iberwinden

= Korperliche Fitness: Hinweise zu Gesundheit, Bewe-
gung und Erndhrung

= Lebens- und Laufbahnplanung: Die Balancierung
beruflicher und privater Ziele

Zielgruppe
Mitarbeiter/innen aller Bereiche

Leitung/Moderation
Jiirgen Maiwald



Medizin, Vorsorge

Seminare

Work-Life-Balance - Follow up

Dieses Seminar kniipft an das Seminar »Work-Life-
Balance — Personliches Gesundheitsmanagementin der
Praxis« (10193) an. Wie haben sich lhre Planungen und
Absichten im Alltag entwickelt? Welche Bereiche lhrer
personlichen Lebensbalance funktionieren bereits zu
Ihrer Zufriedenheit? Wo besteht noch Bedarf zur weiteren
Optimierung? Erfolg wie Misserfolg werden einer wohl-
wollend (selbst-)kritischen Betrachtung unterzogen und
als Lernchance genutzt. Dabei wird dem Umgang mit
typischen Selbstsabotagemustern und dem »inneren
Schweinehund« besondere Beachtung geschenkt. Sie
erhalten neue Impulse fiir Entwicklung, personliches
Wachstum und innere Balance.

Inhalte

= Lebensbalance als aktive Burnout-Prophylaxe

= Der Life-Balance-Check: Analyse und Selbstreflexion
= Bewusstmachung und Nutzung eigener Ressourcen
= Wie Sie Ihren inneren Schweinehund an die

Kette legen: der kreative Umgang mit
Selbstsabotagemustern

Hinderliche und forderliche innere Einstellungen
Checkliste Life-Balance

= Transfer

Zielgruppe
Mitarbeiter/innen aller Bereiche, die das Grundlagen-
seminar »Work-Life-Balance« (10193) besucht haben.

Leitung/Moderation
Jurgen Maiwald

I Buchungsnummer
10518

I Seminartermin und Ort

26.09.-28.09.2018
Unna

I Dauer
3 Tage
Beginn: 14:00 Uhr
Ende: 12:00 Uhr

3
I Seminarpreis
450,00 Euro 4
5
I Inhalt
Michael Baron 6
Fon 02242 89-4436 7
michael.baron@dguv.de
8
Anmeldung und
I Organisation 9
Dietlind Arens 10
Fon 06621 405-102
Fax 06621 405-200 1
dietlind.arens@dguv.de 12

o
& cdmp | 10
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Seminare

Medizin, Vorsorge

I Buchungsnummer
10190

I Seminartermin und Ort

06.02.-07.02.2018
Hamburg?!
10.04.-11.04.2018
Hannover!
08.05.-09.05.2018
Erfurt?
29.05.-30.05.2018
Oberhausen?
04.09.-05.09.2018
Goslar!
09.10.-10.10.2018
Unna?

I Dauer

2 Tage
Beginn: 09:00 Uhr
Ende: 16:00 Uhr

I Seminarpreis
450,00 Euro

I Inhalt

Michael Baron
Fon 02242 89-4436
michael.baron@dguv.de

Anmeldung und
Organisation

Cathrin Volkner
Fon 06621 405-233
Fax 06621 405-200

cathrin.voelkner@
dguv.de

Hedmp | 14

izt
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Gesundheitsforderung durch
personliches Stressmanagement

Sie entwickeln eine Sensibilitat fiir eigene Stresserfahrun-
gen und -folgen und lernen Techniken zur korperlichen
Entspannung kennen. Dariiber hinaus erlernen Sie
angemessene Strategien in Stresssituationen und starken
eigene Ressourcen zur Stressprdvention.

Inhalte

= Wissenswertes {iber Stress: Was ist Stress? Wann ist
Stress schddlich?

= Analyse des eigenen Umgangs mit Stress: In welchen

Situationen gerate ich in Stress? Wodurch setze ich

mich selbst unter Druck? Wie fiihle ich mich, wenn

ich gestresst bin?

Entspannungstraining

Einstellungsdanderung: Mit welchen Gedanken ldsst

sich der Druck verringern?

= Problemldsetraining: Wie kann man Stresssituatio-

nen entschdrfen?

Stressbewdltigung als Burnout-Prophylaxe

Erarbeiten eines personlichen Gesundheitsprojektes

Zielgruppe
Mitarbeiter/innen aller Bereiche

Leitung/Moderation
Peter Krebs?
Jiirgen Maiwald?

Hinweis

Es werden im Seminar Entspannungsiibungen u. a. im
Liegen durchgefiihrt. Bitte bringen Sie deshalb bequeme
Kleidung mit.

Ein entsprechendes Seminar wird speziell fir Fiihrungs-
kréfte unter der Buchungsnummer 10509 angeboten.



Medizin, Vorsorge

Seminare

Die »14 Gesunderhalter«

Ein Uiberaus wichtiges Praventionssegment ist die Bewe-
gung. Das christlich-abendléndische Bewegungssystem
der »14 Gesunderhalter« ist fiir Menschen konzipiert
worden, die sich gesund erhalten, ihre Gesundheit ver-
bessern und werteorientiert handeln wollen. Die einfa-
chen Ubungen fiihren zu einer Verbesserung der
Beweglichkeit, der Koordinations- und Konzentrationsfa-
higkeit, zum Aufbau der Muskulatur und zur Steigerung
der psychischen Stabilitat. Die Teilnehmerinnen und
Teilnehmer werden sorgfaltig geschult, damit sie auch
als »Multiplikator bzw. Multiplikatorin fiir Bewegung am
Arbeitsplatz« die Ubungsserie kompetent anleiten kin-
nen.

Inhalte

= Betriebliches und personliches
Gesundheitsmanagement

= Uberblick iiber komplementidrmedizinische
Methoden

= Praktische Ubung der 14 Gesunderhalter

= Gesundheitliche Wirkungen der 14 Gesunderhalter

= Lebenszeit- und Tageszeitanalyse

= Motivatoren zum bestindigen Uben

= Bewegung ist ansteckend —
Rituale zur Verbesserung der Nachhaltigkeit

= Moglichkeiten der Evaluation

Zielgruppe
Mitarbeiter/innen aller Bereiche

Leitung/Moderation
Dr. Thomas Draxler
Tom Draxler

Hinweis

Bitte bringen Sie fiir die praktischen Ubungen bequeme
Kleidung sowie eine Decke und evtl. ein Kopfkissen fiir
die Entspannungsiibungen mit.

I Buchungsnummer
10519

I Seminartermin und Ort

07.06.-08.06.2018
Weinheim (Bergstraie)

I Dauer
2 Tage
Beginn: 09:00 Uhr
Ende: 16:00 Uhr

I Seminarpreis
520,00 Euro

I Inhalt
Michael Baron
Fon 02242 89-4436
michael.baron@dguv.de

Anmeldung und
Organisation

Anke Czimczik
Fon 02242 89-4443
Fax 02242 89-4444

anke.czimczik@dguv.de

-lﬁ-cdmp ll'1|rI-:rIr
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Seminare

Medizin, Vorsorge

Buchungsnummer

10711

Seminartermin und Ort

04.04.-06.04.2018
Bayreuth
25.04.-27.04.2018
Diisseldorf

Dauer
3 Tage
Beginn: 14:00 Uhr
Ende: 12:00 Uhr

Seminarpreis
290,00 Euro

Inhalt

Michael Baron

Fon 02242 89-4436
michael.baron@dguv.de

Anmeldung und
Organisation

Manuela Brehm

Fon 06621 405-103

Fax 06621 405-200
manuela.brehm@dguv.de

$redmp | 10
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»Meine GESUNDHEIT
in BALANCE« — Meine Gesundheit
kann mir Keiner nehmen!

Unsere Gesundheit ist unser hochstes Gut! Dennoch
vernachldssigen wir sie immer wieder. Wissen Sie, wie
Sie Ihre Gesundheit wieder erlangen, erhalten und/oder
fordern konnen?

Patentrezepte werden in diesem Seminar nicht vermittelt,
vielmehr werden Sie aufgefordert, hinzusehen, an sich
selbst zu arbeiten und Verantwortung fiir lhre eigene
Gesundheit zu tibernehmen. Finden Sie heraus, welchen
Beitrag Sie selbst fiir ein gesundes Arbeitsleben leisten
konnen.

Inhalte

= »Gesundheit« — was ist das?

= »Meine personliche Gesundheit« — Status quo,
Selbstwahrnehmung, Sensibilisierung

= Gesundheit am Arbeitsplatz

= Alltagstaugliche, gesundheitsfordernde Strategien
wie z. B. die gesunde Mittagspause, dynamisches
Arbeiten, Stress erkennen und bekdampfen, riicken-
freundliches Arbeiten

= Alltagstaugliche, gesundheitsfordernde Korper-,
Bewegungs-, Entspannungs- und Antistressiibungen
aus verschiedenen Bereichen

= Anatomisches Grundwissen —
fir ein besseres Korperverstandnis

= Motivation — wie motiviere ich mich, wie kann ich
mein Verhalten verdndern

Zielgruppe
Mitarbeiter/innen aller Bereiche

Leitung/Moderation
Gabriele Gréfin von Oeynhausen

Hinweis
Bitte bringen Sie fiir die praktischen Ubungen bequeme
Kleidung mit.



Medizin, Vorsorge

Seminare

Gesundheitsforderung durch
personliches Stressmanagement
fiir Fiihrungskrafte

Fiilhrungskrafte, die wissen, wie Stress entsteht und wie
erbeeinflusst werden kann, kdnnen gezielt ihre eigenen
Ressourcen und die ihrer Mitarbeiterinnen und Mitarbei-
ter steuern — damit auch erhohte Anforderungen im
Berufsleben besser bewdltigt werden. Sie erlernen
angemessene Strategien in Stresssituationen und starken
eigene Ressourcen zur Stressprdvention. Gleichzeitig
werden Sie sensibel flir Belastungssituationen lhrer
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter und kénnen in lhrem
Flihrungsalltag eher darauf reagieren.

Inhalte

= Was ist Stress? Wann ist Stress schadlich?

= Analyse des eigenen Umgangs mit Stress

= Stress als Risikofaktor fiir Herzinfarkt und Burnout

= Entspannungstraining

= Mit welchen Gedanken lasst sich der Druck
verringern?

= Wie kann man Stresssituationen entscharfen?

= Stressprdvention als Fiihrungsaufgabe?

= Prioritaten setzen und einen personlichen Ausgleich
schaffen

Zielgruppe
Flihrungskrafte

Leitung/Moderation
Peter Krebs

Hinweis

Es werden im Seminar Entspannungsiibungen u. a. im
Liegen durchgefiihrt. Bitte bringen Sie deshalb bequeme
Kleidung mit.

I Buchungsnummer
10509

I Seminartermin und Ort

05.06. - 06.06.2018
Goslar

I Dauer
2 Tage
Beginn: 09:00 Uhr
Ende: 16:00 Uhr

3
I Seminarpreis
440,00 Euro 4
5
I Inhalt
Michael Baron 6
Fon 02242 89-4436 7
michael.baron@dguv.de
8
Anmeldung und
I Organisation 9
Cathrin Volkner 10
Fon 06621 405-233
Fax 06621 405-200 1
cathrin.voelkner@ 12
dguv.de
Gredmp | 13
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Seminare

Medizin, Vorsorge

I Buchungsnummer
10588

I Seminartermin und Ort

12.04.-13.04.2018
Erfurt
08.05.-09.05.2018
Goslar
14.06.-15.06.2018
Unna
09.08.-10.08.2018
Bad Hersfeld
18.10.-19.10.2018
Bochum
08.11.-09.11.2018
Hennef

I Dauer

2 Tage
Beginn: 09:00 Uhr
Ende: 16:00 Uhr

Seminarpreis

430,00 Euro

Inhalt

Michael Baron
Fon 02242 89-4436

michael.baron@dguv.de

Anmeldung und
Organisation

Cathrin Volkner
Fon 06621 405-233
Fax 06621 405-200

cathrin.voelkner@
dguv.de

‘pedmp | 14

izt
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Gesunder Riicken mit Tai Chi

Haufig resultieren Riickenprobleme aus Verspannungen
der Muskulatur, die sowohl kdrperliche als auch seelische
Ursachen haben.

Sie erlernen die Ubungen des Tai Chi mit dem Ziel, Ihre
Muskeln gleichzeitig geschmeidig und entspannt werden
zu lassen, damit die natiirliche Beweglichkeit der Wirbel-
saule erreichtwird und Ihre Lebensenergie (Qi) frei durch
den Korper fliefen kann.

Inhalte

= Das Erlernen der TaiChi-Form

= Selbstheilungskréafte aktivieren

= Mit TaiChi Kérper und Geist im Gleichgewicht halten
= Der kleine Energiekreislauf

= Tipps flir einen entspannten Riicken im (Biiro)-Alltag

Zielgruppe
Mitarbeiter/innen aller Bereiche

Leitung/Moderation
Awai Cheung



Medizin, Vorsorge

Seminare

»Denk an mich DEIN Riicken«

Riickenschmerzen sind die Volkskrankheit Nummer EINS,
aber kein unabdnderliches Schicksal! Oftmals sind
Schmerzen unspezifisch und werden mit Unwissenheit,
Fehlverhalten und Falschinformationen taglich gespeist.
Fangen Sie an, etwas gegen lhre Riickenschmerzen und
fiir SICH zu tun!

Inhalte

= Was ich iber meinen Riicken wissen sollte —
was mein Riicken nicht mag, was er von mir erwartet,
wie er funktioniert

= Meine personliche Riickengesundheit, mein Status
quo — Balancetest, Riickentest, Kérpercheck

= Meine personliche Riickengesundheit, was kann ich
tun — Riickentagebuch, Zielsetzung, Ubungsplan,
Hilfsmittel

= Am Arbeitsplatz Riickengesundheit erhalten,
wiedererlangen, unterstiitzen mit Kérper-,
Bewegungs-, Entspannungs- und Antistressiibungen
aus verschiedenen Bereichen

= Personliche und betriebliche
Arbeitsplatzoptimierung

» Fit und gesund in der Arbeit mit der
richtigen Erndhrung

= Gesunde Bewegung in der Mittagspause

Zielgruppe
Mitarbeiter/innen aller Bereiche

Leitung/Moderation
Gabriele Grafin von Oeynhausen

Hinweis
Bitte bringen Sie zum Seminar bequeme Kleidung mit.

I Buchungsnummer
10638

I Seminartermin und Ort

15.01.-17.01.2018
Bayreuth
24.01.-26.01.2018
Bochum
29.01.-31.01.2018
Hannover
05.02. - 07.02.2018 1
Dresden

Dauer 3
3 Tage

Beginn: 14:00 Uhr

Ende: 12:00 Uhr 5

—
(o)}

Seminarpreis

290,00 Euro 7
I Inhalt 8

Michael Baron 9

Fon 02242 89-4436

michael.baron@dguv.de 10

1
Anmeldung und
Organisation 12

Manuela Brehm
Fon 06621 405-103
Fax 06621 405-200

manuela.brehm@
dguv.de

<precdmp | 14
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Seminare

Medizin, Vorsorge

I Buchungsnummer
10754

I Seminartermin und Ort

07.03.-08.03.2018
Hennef

I Dauer
2 Tage
Beginn: 09:00 Uhr
Ende: 16:00 Uhr

I Seminarpreis
400,00 Euro

I Inhalt
Michael Baron
Fon 02242 89-4436
michael.baron@dguv.de

Anmeldung und
Organisation

Anke Czimczik
Fon 02242 89-4443
Fax 02242 89-4444

anke.czimczik@dguv.de

Hedmp | 14

izt
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Gespannt statt verspannt — moderne
Riickenschule

Riickenschmerzen sind Volkskrankheit Nr. 1. Immerhin
leiden 85 % der Bevdlkerung irgendwann im Laufe des
Lebens unter Riickenschmerzen. Ursachen sind, neben
Stress und ungesunder Erndhrung, vor allem auch Bewe-
gungsmangel.

In diesem abwechslungsreichen und praxisorientierten
Seminar erlernen Sie, schddigende Bewegungsmuster
im Alltag zu vermeiden und ergonomisches Handeln
sicherzustellen. Es werden Ausgleichsiibungen gezeigt,
die Siein den Arbeitsalltag und in die Freizeit integrieren
kdnnen, um die Muskulatur zu kraftigen und sich vor
Riickenschmerzen zu schiitzen. Dariiber hinaus steigern
Sie die Korperwahrnehmung und Ihr Wohlbefinden durch
unterschiedliche Entspannungstechniken.

Inhalte

= Anatomie, Biomechanik und Pathologie der
Wirbelsdule

= Ausgleichsiibungen: »Die 7 Glorreichen«

= Ergonomie-Training im Alltag und kurzfristige Entlas-
tungsmoglichkeiten

= Mafinahmen zur Soforthilfe bei Schmerzen

= 7 Leitsdtze der Ergonomie am Arbeitsplatz

= Praxiseinheiten: Funktionelles Training mit
Kleingerdten sowie Pilates, Yoga, Faszientraining

= Entspannungstechniken

= Gut gebettet gegen Riickenschmerzen

= Riicken und Erndhrung

Zielgruppe
Mitarbeiter/innen aller Bereiche

Leitung/Moderation
Birte Kbppchen
Caroline Liuder

Hinweis
Bitte bringen Sie Sportbekleidung und Sportschuhe mit.



Medizin, Vorsorge

Seminare

Mentales und emotionales Selbstman-
agement - Grundlagenseminar - Teil 1
und Teil 2

Unsere Versuche, uns selbst zu steuern, werden leider
nur allzu oft von unserem »inneren Schweinehund«
sabotiert. Negative Emotionen wie Arger, Wut, aberauch
Sorgen, Angst oder Enttduschungen verhindern, dass wir
das tun, was eigentlich unsere Absicht ist. Mit den neuen
Methoden der energetischen Psychologie bekommen Sie
Instrumente an die Hand, mit denen Sie auf einfache
Weise belastende Gefiihle und blockierende innere Ein-
stellungen aus eigener Kraft tiberwinden konnen. Sie
entwickeln Vertrauen und Zuversicht, sich aufzumachen
auf den Weg zur Verwirklichung Ihrer Ziele und Ideen.

Inhalte

= Emotionale Intelligenz: belastende Emotionen verrin-
gern

= Mentale Stdrke: innere Einstellungen und Glaubens-
muster erkennen

= Selbstsabotage beenden: blockierende innere Hal-
tungen auflésen

= Potenziale erdffnen: Wahlmoglichkeiten kreieren

= Personlichkeit: Gelassenheit, Selbstvertrauen, innere
Zufriedenheit, Gesundheit und Energie starken

= Erfolgreich Ziele erreichen

Zielgruppe
Mitarbeiter/innen aller Bereiche

Leitung/Moderation
Jurgen Maiwald
Ursula Maiwald

Hinweis
Die beiden Teile bauen aufeinander auf und kénnen nur
zusammen gebucht werden.

I Buchungsnummer
10181

I Seminartermin und Ort

12.03.-14.03.2018™!!
Hennef

25.06.-27.06.2018™2
Goslar
27.06.-29.06.2018™1
Goslar
15.10.-17.10.2018™2 1
Weinheim (Bergstraie)

17.10.-19.10.2018™1
Weinheim (Bergstraie)

03.12.-05.12.2018™2 3
Dresden
I Dauer 4
3 Tage 5
Beginn: 14:00 Uhr
Ende: 12:00 Uhr 6
I Seminarpreis
1.235,00 Euro 7
Der Preis beinhaltet Teil 1 8
und Teil 2
I Inhalt 9

Michael Baron

10
Fon 02242 89-4436
michael.baron@dguv.de 1

12

Anmeldung und
Organisation

Anke Czimczik
Fon 02242 89-4443
Fax 02242 89-4444

anke.czimczik@dguv.de

G edmp [ 10
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Seminare

Medizin, Vorsorge

I Buchungsnummer
10719

I Seminartermin und Ort

01.03.-02.03.2018
Hamburg
14.06.-15.06.2018
Kassel
30.08.-31.08.2018
Weinheim (Bergstrafie)
18.10.-19.10.2018
Diisseldorf

I Dauer
2 Tage
Beginn: 09:00 Uhr
Ende: 16:00 Uhr

I Seminarpreis
450,00 Euro

I Inhalt
Michael Baron
Fon 02242 89-4436
michael.baron@dguv.de

Anmeldung und
Organisation

Cathrin Volkner

Fon 06621 405-233
Fax 06621 405-200
cathrin.voelkner@

dguv.de

Hedmp | 14

B
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Faszientraining und regeneratives
Stressmanagement - Ein faszinieren-
des Training fiir Kérper und Geist

Unsere Arbeits- und Lebensbedingungen haben sich im
Laufe der Zeit stark verdandert. Beruf, Familie und Alltag
fordern uns taglich aufs Neue. Doch oft gelingt es uns
nicht, nach geistig und kérperlich belastenden Situatio-
nen einen kraftvollen und gelassenen Zustand zu errei-
chen. Erschopfung, Verspannungen und insbesondere
Kopf- sowie Riickenschmerzen sind einige der Folgen.
In diesem Seminar bekommen Sie Methoden vorgestellt,
deren Ziel es ist, negative Emotionen und Gedanken
in belastenden Situationen zu verringern bzw. zu ver-
meiden. Erfahren und spiiren Sie die positive Wirkung
des Faszientrainings — ein gesundheitsorientiertes
Bindegewebetraining — sowie mentaler Entspannungs-
techniken und lernen Sie, diese in lhren Berufsalltag zu
integrieren.

Inhalte

= Faszientraining — Was ist das und was kann es?

= Selbstanalyse — Alarmzeichen einer erhdhten
Belastung erkennen

= Erarbeitung personlicher positiver
Selbstinstruktionen

= Ergonomie und Aktivitat am Arbeitsplatz

= Ubungen zur Verbesserung der eigenen
Kérperwahrnehmung

= Aktivierungsiibungen zur Steigerung der
Koordinations- und Konzentrationsfahigkeit

= Progressive Muskelrelaxation nach E. Jacobson

= Genusstraining — Ein Ritual zur
Férderung der Nachhaltigkeit

Zielgruppe
Mitarbeiter/innen aller Bereiche

Leitung/Moderation
Birgit Ast
Katja Eirich

Hinweis
Bitte bringen Sie zum Seminar bequeme Sportkleidung
und ein kleines Kissen mit.



Medizin, Vorsorge

Seminare

Stressvorsorge fiir Frauen

Dieses Seminar richtet sich gezielt an Frauen und setzt
sich mit Mehrfachbelastungen auseinander, denen eine
Frau in der heutigen Zeit ausgesetzt ist. Es bietet Infor-
mationen zur Entstehung von Stress mit besonderer
Beriicksichtigung auf das weibliche Gesamtsystem.
Sie werden die Gelegenheit haben, Ihre individuellen
Belastungen zu identifizieren. In der Folge werden Stra-
tegien angeboten, die lhnen helfen, mit diesen Belastun-
gen im Alltag umzugehen, um Stress zu reduzieren oder
am Besten ganz zu vermeiden. Ziel ist eine gesteigerte
Lebensfreude sowie eine tatsachliche Umsetzungs-
strategie zur Vereinbarkeit von Familie und Beruf.

Inhalte

= Theoretische Einfithrung zum Thema Stress unter
besonderer Beriicksichtigung des weiblichen
Gesamtsystems

= Erstellen einerindividuellen Stressanalyse

= Erlernen kurz- und langfristiger
Stressprdventionsstrategien in Theorie und Praxis

= Einfiihrung und Ubung der Progressiven
Muskelentspannung nach Jacobson

= Atemiibungen, Korperiibungen und
Achtsamkeitsiibungen, Fantasiereisen

= Ressourcenorientierung

Zielgruppe
Mitarbeiter/innen aller Bereiche

Leitung/Moderation
Katrin Langholf

Hinweis
Bitte bringen Sie bequeme Kleidung mit.

I Buchungsnummer
10751

Seminartermin und Ort

26.03.-28.03.2018
Hannover
28.05.-30.05.2018
Kassel

I Dauer 1
3 Tage
Beginn: 14:00 Uhr
Ende: 12:00 Uhr 3

|
e

Seminarpreis

340,00 Euro 5
I Inhalt 6
Michael Baron 7
Fon 02242 89-4436
michael.baron@dguv.de 8
9
Anmeldung und
I Organisation 10
Cathrin Volkner 1
Fon 06621 405-233
Fax 06621 405-200 12

cathrin.voelkner@

dguv.de

<precdmp | 14
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Seminare

Medizin, Vorsorge

I Buchungsnummer
10783

I Seminartermin und Ort

14.06.-15.06.2018
Weinheim (Bergstrafie)

I Dauer
2 Tage
Beginn: 09:00 Uhr
Ende: 16:00 Uhr

Seminarpreis
540,00 Euro

Inhalt
Michael Baron
Fon 02242 89-4436

michael.baron@dguv.de

Anmeldung und
Organisation

Cathrin Volkner
Fon 06621 405-233
Fax 06621 405-200

cathrin.voelkner@

dguv.de

Hedmp | 14

izt
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NEU: Sicherheits- und Gesundheits-
training fiir Frauen

Das Bediirfnis und das Streben nach Gesundheit und
Sicherheit ist so alt wie die Menschheit.

Eine Polizeistudie besagt: »ca. 95 % der Frauen, die
massive Gegenwehr geleistet haben, konnten dadurch
das Gewaltverbrechen verhindern«. Massive Gegenwehr
bedeutet der mutige und energische Einsatz der Stimme
in Kombination mit Schlag- und Tritttechniken. Bei Frauen,
die keine Gegenwehr leisteten, wurde in 81,3 % der Falle
die Tat ausgefiihrt. Das Training ist eine Synthese von
effektiven Techniken des Sicherheits- und Selbstschutzes
und erprobter primdrpraventiver Methoden zur Verbes-
serung des eigenen Gesundheitsstandes.

Inhalte

= Gesetzliche Notwehrbestimmungen

= Vor- und Nachteile von Selbstverteidungs-
gegenstdnden

Stress und Stressbewadltigung

= Mut und Angst

Effektive Techniken zur Selbstverteidigung

= Verhaltens- und Verhéltnispravention

Praktisches Uben von Schlag- und Tritttechniken mit
einer Schutzausriistung der amerikanischen Polizei

Zielgruppe
Mitarbeiter/innen aller Bereiche

Leitung/Moderation
Dr. Thomas Draxler
Tom Draxler



Medizin, Vorsorge Seminare

Personliches Stressmanagement -

Das Praxisseminar | Buchungsnummer
10510

Dieses Seminarangebot baut auf dem Seminar »Gesund-

heitsforderung durch personliches Stressmanagement« I Seminartermin und Ort

(10190) auf. Sie erhalten Gelegenheit, Ihre bisherigen 11.10.-12.10.2018

Losungsversuche in Sachen Stressbewdltigung zu reflek- Unna

tieren und zu optimieren. Sie lernen weitere praktische
Instrumente zur Stressreduzierung kennen. Die Methoden

umfassen sowohl die Arbeit mit dem Kérper, wie auch die I Dauer

Arbeit an Gedanken und inneren Einstellungen. 2 Tage |
inn: 09: h

Inhalte Beginn: 09:00 Uhr

= Analyse und Selbstreflexion Ende: 16:00 Uhr

= »Manana-Kompetenz« —

mehr Gelassenheit im (beruflichen) Alltag I Seminaroreis 3
= Atem ist Leben — wie Sie lhre innere Balance P 4
tiber die Atmung beeinflussen 450,00 Euro
= Jacobson-Training — Entspannung tiber 5
die Muskulatur I Inhalt
= Das Prinzip Achtsamkeit — Stressreduzierung durch ) 6
Aufmerksamkeitsfokussierung und Meditation Michael Baron
= Entspannung und Vitalisierung — Kurziibungen fiir Fon 02242 89-4436 7
den Arbeitsplatz michael.baron@dguv.de
8
Zielgruppe
Mitarbeiter/innen aller Bereiche Anmeldung und 9
Organisation
Leitung/Moderation Cailhiin VEllnay 10
irgen Maiwald
Jirg Fon 06621 405-233 -
Hinweis Fax 06621 405-200
Die im Seminar »Gesundheitsférderung durch personli- cathrin.voelkner@ 12
ches Stressmanagement« (10190) vermittelten Inhalte dguv.de

werden als bekannt vorausgesetzt.
Bitte bringen Sie zum Seminarwarme Socken und beque-
me Kleidung mit.

-lﬁ-cdmp ll'1|rI-:rIr
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Medizin, Vorsorge

I Buchungsnummer
10753

I Seminartermin und Ort

27.02.-28.02.2018
Hamburg

I Dauer
2 Tage
Beginn: 09:00 Uhr
Ende: 15:00 Uhr

I Seminarpreis
330,00 Euro

I Inhalt
Michael Baron
Fon 02242 89-4436
michael.baron@dguv.de

Anmeldung und
Organisation

Cathrin Volkner

Fon 06621 405-233
Fax 06621 405-200
cathrin.voelkner@

dguv.de

Hedmp | 14

izt
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Kein Stress mit Verdanderungen

Sie stehen in der heutigen Arbeitswelt und auch privat
vor alltdglichen Verdnderungen, mit denen Sie freiwillig
oder auch unfreiwillig umgehen miissen. Was heute noch
zu lhren Aufgaben zahlt, gehdrt schon morgen nicht mehr
dazu. Diese schnelllebige Zeit fordert, sich flexibel auf
neue Situationen einzustellen.

Verdnderungsprozesse sind jedoch immer auch ein
emotionales Abenteuer. Wir fithlen uns — je nach Situa-
tion — in unserem Selbstwertgefiihl, unserem Ansehen
oder unserer wirtschaftlichen Sicherheit bedroht.

Die eigene Bereitschaft zur Verdnderung spielt in Zeiten
des Wandels eine entscheidende Rolle. Wie kdnnen Sie
geplante Verdnderungen aktiv unterstiitzen, mitgestalten
und gleichzeitig lhre Leistungsfahigkeit dauerhaft
sichern?

In diesem Seminar erfahren Sie, wie Sie sich in Verande-
rungssituationen verhalten und welche Strategien Sie zu
deren Bewdltigung bereits einsetzen. Sie erkennen Ihr
Potenzial und entdecken neue Méglichkeiten, anders mit
Verdnderungen umzugehen. Somit erweitern Sie lhr
personliches Verhaltensrepertoire und das schafft
Sicherheit.

Inhalte
= Den eigenen Umgang mit Verdnderung erkennen
= Emotionale Dynamik von Verdnderungsprozessen
= Umgang mit Enttduschungen und Neuanfdangen
= Strategien, sich immer wieder neu auf
Verdnderungen einzulassen
= Ubungen fiir mehr Gelassenheit bei
Stress und Unsicherheit

Zielgruppe
Mitarbeiter/innen aller Bereiche

Leitung/Moderation
Heike Holz

Hinweis
Bitte bringen Sie fiir die praktischen Ubungen bequeme
Kleidung mit.



Medizin, Vorsorge

Seminare

»Biiro-Zumba«

Das Seminar »Biiro-Zumba« bringt Sie wiederin Schwung!
Zumba-Training, das Tanz- und Fitness-Programm mit
siidamerikanischer sowie internationaler Musik und
Tanzstilen, gepaart mit Kérpertibungen aus Yoga, Balan-
ce, Kinesiologie, Pilates..., sagt den gesundheitlichen
Beschwerden und Befindlichkeitsstérungen am Arbeits-
platz den Kampf an. Aber keine Angst, das Training ist
dem Biiroalltag und vor allem IHNEN angepasst. Sanft
werden Ihre HWS, BWS, LWS gelockert und gestarkt, Ihre
Muskulatur gedehnt und gekréftigt, lhre Verspannungen
gelost und lhre Bandscheiben wieder richtig versorgt.
Beginnen Sie mit Ihrer personlichen Gesundheitsforde-
rung und scharfen Sie |hr Bewusstsein fiir Ihre eigene
Kérperwahrnehmung mit »Biiro-Zumba«.

Inhalte

= Biiro-Zumba: Wer, wie, wo, was, warum...?

= Praxis: Zumba-Training und Korperiibungen aus ver-
schiedenen Bereichen

= Anatomisches Grundwissen

= Gesundheitliche Beschwerden am Arbeitsplatz
genauer betrachtet

= Ergonomische Arbeitsplatzgestaltung

= Dynamisches Arbeiten

= Motivation »Biiro-Zumba«

= Mein personliches, arbeitsbezogenes
Workout-Programm

Zielgruppe
Mitarbeiter/innen aller Bereiche

Leitung/Moderation
Gabriele Grafin von Oeynhausen

Hinweis
Bitte bringen Sie fiir die praktischen Ubungen bequeme
Kleidung mit.

I Buchungsnummer
10589

I Seminartermin und Ort

17.01.-19.01.2018
Bayreuth
22.01.-24.01.2018
Bochum
31.01.-02.02.2018
Hannover

I Dauer
3 Tage
Beginn: 14:00 Uhr
Ende: 12:00 Uhr 4

|
Ul

Seminarpreis

300,00 Euro 6

I Inhalt /
Michael Baron 8
Fon 02242 89-4436
michael.baron@dguv.de 7

10

Anmeldung und

I Organisation 1
Manuela Brehm 17

Fon 06621 405-103
Fax 06621 405-200

manuela.brehm@
dguv.de

<precdmp | 14
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Seminare

Medizin, Vorsorge

I Buchungsnummer
10590

I Seminartermin und Ort

19.02.-21.02.2018
Bad Hersfeld
28.02.-02.03.2018
Miinchen
05.03.-07.03.2018
Unna
14.03.-16.03.2018
Hamburg
19.03.-21.03.2018
Weinheim (Bergstrafie)

I Dauer
3 Tage
Beginn: 14:00 Uhr
Ende: 12:00 Uhr

I Seminarpreis
300,00 Euro

I Inhalt
Michael Baron
Fon 02242 89-4436

michael.baron@dguv.de

Anmeldung und
Organisation

Manuela Brehm
Fon 06621 405-103
Fax 06621 405-200

manuela.brehm@
dguv.de

Hedmp | 14

izt
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»Bewegte Pause«

Immer hdhere Arbeitsanforderungen, Zeitmangel und
Stress sowie korperliche Belastungen und Bewegungs-
mangel hinterlassen ihre Spuren. Mit dem Seminar
»Bewegte Pause« erhalten Sie ein abwechslungsreiches,
leicht erlernbares Kurzpausen-Programm, welches
unkompliziert und individuell am Arbeitsplatz integriert
werden kann. Mit Grundwissen aus der Anatomie und
Ergonomie sowie Wissen {iber gesunde Erndhrung, wird
zusatzlich das Bewusstsein fiir ihre eigene Kérperwahr-
nehmung und personliche Gesundheitsforderung
gescharft.

Inhalte

= »Bewegte Pause«: Wer, wie, wo, was, warum ...7

= 10-miniitige Ubungsblécke aus den Bereichen der
modernen Riickenschule, Augenschule, Balance,
Kinesiologie, Pilates, Yoga, Zumba

= Anatomisches Grundwissen

= Ergonomische Arbeitsplatzgestaltung

= Dynamisches Arbeiten

= Gesunde Erndhrung: Bewusst essen und geniefien

= Tipps und Tricks, damit der Stress nicht zum Stress
wird

= Motivation zur »Bewegten Pause«

Zielgruppe
Mitarbeiter/innen aller Bereiche

Leitung/Moderation
Gabriele Gréfin von Oeynhausen

Hinweis
Bitte bringen Sie fiir die praktischen Ubungen bequeme
Kleidung mit.



Medizin, Vorsorge

Seminare

Gesunde Mittagspause

Es wird empfohlen, Mittagspausen im Verhdltnis 60:30:10
vorzunehmen. 60 % der Zeit sollten Sie zum Essen, 30 %
fir Inre Bewegung und die restlichen 10 % fiir Ihre Ent-
spannung nutzen. Wie sieht es bei Ihnen aus? Wer seine
Mittagszeit zwischen Computer und Akten am Schreibtisch
mit einer Stulle in der Hand verbringt, hat den Sinn einer
Mittagspause noch nicht verstanden. Nach maximal 6
Stunden ununterbrochener Arbeit sind Sie nicht mehr in
der Lage, sich ausreichend zu konzentrieren, Ihre Leis-
tungskurve féllt in den Keller, Fehler treten auf und die
Gefahrvon Arbeitsunfallen steigt rapide an.

In diesem Seminar lernen Sie die wichtigsten Regeln einer
»gesunden Mittagspause« —von deridealen Mahlzeit hin
zu perfekten Ausgleichsiibungen bis zur effizienten Ent-
spannung. Lernen Sie, lhre Mittagspause zu nutzen!

Inhalte

= Die gesunde Mittagspause —

Wer, wie, wo, was, warum...?
Wissenschaftliche Erkenntnisse
»Gesundheit und Arbeitsplatz«

= Die Regeln einer »ngesunden Mittagspause«
Die ideale Mittagsmahlzeit
Ausgleichsiibungen zu den Bewegungsmustern am
Arbeitsplatz

Entspannungsiibungen aus

verschiedenen Bereichen

Anatomie als Motivationsgrundlage

= Ergonomische Arbeitsplatzgestaltung
Transfer in den individuellen Arbeitsalltag

Zielgruppe
Mitarbeiter/innen aller Bereiche

Leitung/Moderation
Gabriele Grafin von Oeynhausen

Hinweis
Bitte bringen Sie fiir die praktischen Ubungen bequeme
Kleidung mit.

I Buchungsnummer
10650

I Seminartermin und Ort
11.04.-13.04.2018
Hannover

16.04.-18.04.2018
Goslar

I Dauer 1
3 Tage
Beginn: 14:00 Uhr
Ende: 12:00 Uhr 3

|
e

Seminarpreis

290,00 Euro 5
I Inhalt o
Michael Baron 7
Fon 02242 89-4436 3
michael.baron@dguv.de
9
Anmeldung und
I Organisation 10
Manuela Brehm 1
Fon 06621 405-103
Fax 06621 405-200 12
manuela.brehm@
dguv.de
Gredmp | 14
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Buchungsnummer
10596

Seminartermin und Ort

21.02.-23.02.2018
Bad Hersfeld
26.02.-28.02.2018
Miinchen
07.03.-09.03.2018
Unna
12.03.-14.03.2018
Hamburg
21.03.-23.03.2018
Weinheim (Bergstrafie)

Dauer
3 Tage
Beginn: 14:00 Uhr
Ende: 12:00 Uhr

Seminarpreis
290,00 Euro

Inhalt
Michael Baron
Fon 02242 89-4436

michael.baron@dguv.de

Hedmp | 14

izt
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Anmeldung und
Organisation

Manuela Brehm
Fon 06621 405-103
Fax 06621 405-200

manuela.brehm@
dguv.de

Fit im Berufsalltag mit »Yoga im Biiro«

»Yoga« hat sich in Indien in Jahrtausenden entwickelt und
bewihrt und seit iiber hundert Jahren ist dieses Ubungs-
system nun auch fiir uns zuganglich. »Yoga im Biiro« zeigt
lhnen, wie Sie Ihren Berufsalltag gesiinder gestalten,
korperliche Stresssymptome reduzieren, Schmerzen
lindern, die Flexibilitat und Kraft Ihrer Muskeln und
Sehnen aufbauen sowie lhre Durchblutung verbessern
kénnen. Beginnen Sie noch heute und wirken Sie den
korperlichen Verspannungen, Riicken-, Nacken- und
Schulterschmerzen sowie dem Stress des Biiroalltags mit
»Yoga im Biiro« entgegen!

Inhalte

= Was ist Yoga — Yogaphilosophie und Yogageschichte

= Verschiedene Yogawege — Jnana, Bhakti, Karma,
Raja, Hatha, Kundalini

= Die 7 Chakren und ihre Entsprechungen

= Anatomisches Grundwissen

= Antistress — Meditationstechniken, Atemtechniken,
Mudras

= Korperlibungen — Asanas, Entspannungsiibungen

= Erndhrung — im Yoga, im Ayurveda, kleine Vitamin-
lehre

= Ergonomische Arbeitsplatzgestaltung

= Dynamisches Arbeiten

= Mein personlicher Ubungsplan fiirs Biiro

Zielgruppe
Mitarbeiter/innen aller Bereiche

Leitung/Moderation
Gabriele Gréfin von Oeynhausen

Hinweis
Bitte bringen Sie fiir die praktischen Ubungen bequeme
Kleidung und eine diinne Decke mit.



Medizin, Vorsorge Seminare

»SMOVEY®« FURS BURO

I Buchungsnummer

10639
Ganzkdrper-Training im Biiro mit dem NEUEN, auf3erge-
wéhnlichen Gesundheits-Sportgerdt aus Osterreich
(Vibroswing-System)! Bringen Sie lhren Arbeitsalltag mit I Seminartermin und Ort
viel SpaB, Schwingung und Vibration wiederin Schwung. 07.02.-09.02.2018
Sie trainieren am Arbeitsplatz mit zwei leichten, griinen Dresden
Ringen, die beim Schwingen ein beruhigendes Surren von 26.03.-28.03.2018
sich geben. Die Vibration der sich darin befindenden Oberhausen
Stahlkugeln stimuliert lhre Tiefenmuskulatur, was die 09.04.-11.04.2018
Fettverbrennung und den Nachbrenn-Effekt erhcht (mehr Hannover
als beim normalen Gehen/Walken/Joggen). Zudem 18.04.-20.04.2018 1
werden diese Vibrationen auf lhre Hande tbertragen, Goslar
wodurch die Reflexzonen stimuliert und massiert werden. 23.04.-25.04.2018
Mit »smovey®« kénnen Sie lhre Verspannungen lésen, Dusseldorf
Ihre Korperzellen vitalisieren, Ihr Bindegewebe straffen, 3
entschlacken, Ihr Immunsystem starken und lhre Koordi- I DEWET 4
nationsfahigkeit férdern. Beginnen Sie noch HEUTE,
machen Sie sich FIT, erhalten und férdern Sie eigenver- 3 Tage 5
antwortlich lhre Gesundheit! Beginn: 14:00 Uhr
Ende: 12:00 Uhr 6
Inhalte
= »smovey®« — Wer, wie, wo, was, warum ...? 7
= Mit »smovey®« Verspannungen losen, Bandscheiben I Seminarpreis
versorgen, Muskulatur lockern, dehnen und kréftigen 290,00 Euro 8
= Anatomie als Motivationsgrundlage I Inhalt
= Ergonomische Arbeitsplatzgestaltung ) 9
= smovey®-Praxis Michael Baron
= smovey®-Selbstmassage Fon 02242 89-4436 10
Ll Korperubungen, Atemubungen un.d Entspannungs- michael.baron@dguv.de
ibungen aus verschiedenen Bereichen 1
= Transferin den individuellen Arbeitsalltag
I Anmeldung und 12
Zielgruppe Organisation

Mitarbeiter/innen aller Bereiche Manuela Brehm

Fon 06621 405-103

Leitung/Moderation

Gabriele Grafin von Oeynhausen Fax 06621 405-200
manuela.brehm@

Hinweis dguv.de

Bitte bringen Sie zum Seminar bequeme Kleidung und
eine Decke oder ein groBes Handtuch mit.

redmp | 14
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Seminare

Medizin, Vorsorge

I Buchungsnummer
10792

I Seminartermin und Ort

19.07.-20.07.2018
Diisseldorf

I Dauer
2 Tage
Beginn: 09:00 Uhr
Ende: 16:00 Uhr

I Seminarpreis
500,00 Euro

I Inhalt
Michael Baron
Fon 02242 89-4436
michael.baron@dguv.de

Anmeldung und
Organisation

Cathrin Volkner
Fon 06621 405-233
Fax 06621 405-200

cathrin.voelkner@
dguv.de

$redmp | 14

izt
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NEU: BrainfFit fiirs Biiro

Eine hohe Aufmerksamkeit und permanente Konzentra-
tion sind tdgliche Anforderungen unserer heutigen
Arbeitswelt. In diesem hauptsdchlich praxisorientierten
Seminar bekommen Sie Ubungen an die Hand, mit deren
Hilfe Sie Ihre geistige Leistungsfahigkeit verbessern
kénnen. Erweitern Sie lhre bisherigen Denkmuster durch
spezielle kérperliche Ubungen und erleben Sie selbst,
wie schnell Ihr Gehirn dazulernt und seine Kapazitdten
erweitert. Bei BrainFit handelt es sich sozusagen um
»Bewegung fiirs Gehirn«. Es ist die Kombination von
korperlicher und geistiger Aktivitdt, mit der die
Reservekapazitdaten im Gehirn aufgebaut werden, die
dann die geistige Leistungsfahigkeit im Alter aufrechter-
halten. Eine weitere wichtige Rolle spielen die Erndhrung
sowie die Integration von Entspannung in den (Berufs-)
Alltag. Mobilisieren und aktivieren Sie lhre geistige
Leistungsfahigkeit mit Hilfe dieses ganzheitlichen Ansatz-
es!

Inhalte

= Aufbau und Funktion unseres Gehirns

= Ubungen zum Training der Merkféhigkeit und Verar-
beitungsgeschwindigkeit, zur Férderung der Koordi-
nations- und Konzentrationsfahigkeit und zum
Stressabbau

= Fingertibungen fiirs Biiro

= Brain-Food — Welche Nahrung fordert meine Gehirn-
leistung?

= Wie aktiviere ich die Regenerationsprozesse meines
Korpers?

Zielgruppe
Mitarbeiter/innen aller Bereiche

Leitung/Moderation
Birgit Ast
Katja Eirich



Medizin, Vorsorge Seminare

Recabic® -
Gesundheitsbooster fiirs Biiro | Buchungsnummer
10733
Das Recabic®-Training hat aufgrund seiner exzellenten
wissenschaftlichen Ergebnisse eine Sonderstellung in I Seminartermin und Ort
den Gesundheitsprogrammen. Mit den besonderen 05.11.-07.11.2018
Ubungen verbessern Sie gleichzeitig die Funktions- und Unna
Leistungsfahigkeit Ihres Bewegungsapparates (Riicken, 14.11.-16.11.2018
Gelenke), Ihres Atemapparates (Lungen, Zwerchfell) Hamburg
sowie lhres Herz-Kreislaufsystems und Ihres Lymphsys-
tems. Gesunde Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter fiir ein
gesundes Unternehmen — das ist oftmals nicht so einfach. I Dauer 1
Lernen Sie mit Recabic® alltagstaugliche, wirkungsvolle, 3 Tage
einfach durchzufiihrende Ubungen, um den »neuzeitli- Beginn: 14:00 Uhr
chen Beschwerden« wie chronische Verspannungen,
Ende: 12:00 Uhr 3

Riickenschmerzen, Herz- und Kreislaufprobleme, Durch-
blutungsstérungen, Atembeschwerden und Stress entge-
genzuwirken.

|
e

Seminarpreis

Inhalte 540,00 Euro 5

= Ergonomisches Basiswissen... dynamisches Arbeiten 6

= Anatomie... fiir ein besseres Verstdandnis I Inhalt

= Theorie Recabic® Michael Baron 7

= Praxis Recabic®

= Tipps und Tricks, damit der Stress nicht zum Stress wird Fon 02242 89-4436 8

= Korpertibungen, Atemiibungen, michael.baron@dguv.de
Entspannungsiibungen, Konzentrationsiibungen 9

= Massageiibungen zur Selbsthilfe
Anmeldung und

Zielgruppe Organisation 10
Mitarbeiter/innen aller Bereiche Manuela Brehm n
y Fon 06621 405-103
Leitung/Moderation 12
Roland Friedrich Kramer Fax 06621 405-200
Gabriele Gréfin von Oeynhausen manuela.brehm@
dguv.de
M 14
Gredmp | 15
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Seminare

Medizin, Vorsorge

I Buchungsnummer
10795

I Seminartermin und Ort

04.04.-05.04.2018
Miinchen

I Dauer
2 Tage
Beginn: 09:00 Uhr
Ende: 16:00 Uhr

Seminarpreis
580,00 Euro

Inhalt

Michael Baron

Fon 02242 89-4436
michael.baron@dguv.de

Anmeldung und
Organisation

Anke Czimczik
Fon 02242 89-4443
Fax 02242 89-4444

anke.czimczik@dguv.de

Hedmp | 14

izt
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NEU: Pilates fiirs Biiro — mehr Power
und Energie fiir den Arbeitsalltag

Dauersitzen und Bewegungsmangel schwdchen Mus-
keln, Sehnen und Bander. Selbst das Stehen am Stehtisch
— eigentlich ein wohltuender Ausgleich — ist oftmals
schon zu anstrengend geworden.

Pilates gehort hierzu den effektivsten Methoden, seinem
Korper zu mehr Kraft und Geschmeidigkeit, zu mehr
Energie und Spannkraft zu verhelfen. Mit Pilates fiirs Biiro,
einem sanften und wirkungsvollen Training speziell fur
den Arbeitsplatz, profitieren Sie von einer stabileren
Korpermitte und einem verbesserten Kérpergefiihl und
beugen somit typischen Beschwerden am Biiroarbeits-
platz vor.

Inhalte

= Pilates — Entstehung, Inhalt und Methode

= Das Powerhouse aktivieren — die Kraft kommt aus

der (Kérper-)Mitte

Rolle und Stellenwert der Core-Muskulatur

Die 7 Prinzipien des Pilates-Trainings

Standing Pilates — Ubungen fiir den Arbeitsplatz

Spezielle Pilatesiibungen fiir den Riicken

Mit Pilates lockern, dehnen, kraftigen und entspan-

nen

Pilates und die Bedeutung der Atmung

= Pilates »nebenbei« praktizieren

= Gesundheitsforderliche Gestaltung Ihres
Arbeitsplatzes

Zielgruppe
Mitarbeiter/innen aller Bereiche

Leitung/Moderation
Tanja Kneisel
Dirk Wollenweber

Hinweis
Bitte bequeme Kleidung tragen (praktische Ubungen).



Medizin, Vorsorge

Seminare

NEU: Muskelverspannungen l6sen mit
Mobitrain® fiirs Biiro

Wer kennt das nicht? Man sitzt am Bildschirm und plotz-
lich merkt man, die Muskeln sind verspannt und schmer-
zen, der Bewegungsradius ist eingeschrankt. Oftmals
nehmen wir dann eine Schonhaltung ein, die das Problem
sogar verstdrkt.

Mit Mobitrain®, einem speziellen Muskelldngentraining
und Beweglichkeitstraining, konnen Sie Ricken-
schmerzen, Verspannungen, Muskelverkiirzungen und
muskuldren Dysbalancen direkt am Arbeitsplatz gezielt
entgegen wirken. Die Ubungen setzen zielgerichtet am
Schmerzursprung an, dehnen und trainieren die entspre-
chenden Muskelgruppen und Bindegewebsstrukturen
und helfen lhnen so, wieder mobil und schmerzfrei zu
werden.

Inhalte

= Mobitrain® — Herkunft und Methode

= Muskellangentraining: Wirkungsweise und prakti-
sche Ubungen

Geringer Aufwand — hoher Nutzen

Medizinische und physiologische Grundlagen —
Wissenswertes zur Anatomie

Einfache und effektive Mobitrain®-Ubungen fiir den
Arbeitsplatz

Stabilisation: Tiefenmuskulatur starken

Fasziale Netzwerke und Verbindungen
Dynamisches Dehnen

= Muskuldre und psychische Entspannung

Zielgruppe
Mitarbeiter/innen aller Bereiche

Leitung/Moderation
Anna Kneisel
Dirk Wollenweber

Hinweis
Bitte bequeme Kleidung tragen (praktische Ubungen).

I Buchungsnummer
10796

I Seminartermin und Ort

04.09. - 05.09.2018
Kassel

I Dauer
2 Tage
Beginn: 09:00 Uhr
Ende: 16:00 Uhr

3
I Seminarpreis
580,00 Euro 4
5
I Inhalt
Michael Baron 6
Fon 02242 89-4436 7
michael.baron@dguv.de
8
Anmeldung und
I Organisation 9
Anke Czimczik 10
Fon 02242 89-4443
Fax 02242 89-4444 n
anke.czimczik@dguv.de 12
Gredmp | 13
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Seminare

Medizin, Vorsorge

I Buchungsnummer
10797

I Seminartermin und Ort

06.02.-07.02.2018
Bad Soden

I Dauer
2 Tage
Beginn: 09:00 Uhr
Ende: 16:00 Uhr

I Seminarpreis
580,00 Euro

I Inhalt
Michael Baron
Fon 02242 89-4436

michael.baron@dguv.de

Anmeldung und
Organisation

Anke Czimczik
Fon 02242 89-4443
Fax 02242 89-4444

anke.czimczik@dguv.de

Hedmp | 14

izt
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NEU: Schulter-Nacken-Entspannung
fiirs Biiro

Schmerzen im Schulter-Nackenbereich bis hin zu
Kopfschmerzen und Konzentrationsproblemen — dies
sind oftmals typische Folgen der statischen Kérperhaltung
bei Biiro- und Bildschirmarbeit.

Wie Sie sich bereits am Arbeitsplatz mit Hilfe von einfach
anzuwendenden Ubungen und niitzlichen Tipps selbst
helfen konnen, erfahren und erleben Sie in diesem
Seminar.

Inhalte

= Schulter-Nackeniibungen fiir den individuellen
Bedarf

= Muskelverspannungen l6sen durch Lockerungs-,
Dehn- und Entspannungsiibungen

= Hals- und Brustwirbelsdule, Schultern und Schulter-
gelenke mobilisieren

= Muskelaufbau, Starkung und Kraftigung

= Selbstmassagegriffe zur Schmerzlinderung

= Verspannungskopfschmerzen lindern

= Verspannungen im Kieferbereich lockern und l6sen

= Muskuldre Dysbalancen erkennen und die Schultern
entlasten

= Wie komme ich zu mehr Ausgleich und Bewegung am
Arbeitsplatz?

= Ubungspldne — 4 Wochen Start-Up fiir den Arbeits-
platz

Zielgruppe
Mitarbeiter/innen aller Bereiche

Leitung/Moderation
Anna Kneisel
Dirk Wollenweber

Hinweis
Bitte bequeme Kleidung tragen (praktische Ubungen).



Medizin, Vorsorge

Seminare

NEU: Mit Bewegung praventiv und
rehabilitativ gegen Gelenkschmerzen
(Wirbelsé&ule, Schultern, Knie und
Hiifte)

Durch jahrelange einseitige Belastung in Beruf und Frei-
zeit verschleiBen unsere Gelenke schneller und verursa-
chen Schmerzen, die chronisch werden kénnen.

Um dies zu vermeiden, werden in diesem Seminar
Ubungen und Techniken erarbeitet und praktiziert, die
Schmerzen vorbeugen und lindern kdnnen.

Inhalte

= Anatomie — wie sind unsere Gelenke aufgebaut?

= Was liberlastet / schadigt die Gelenke — was unter-
stutzt / pflegt sie?

= Wie funktioniert unser Kérper?

= Belastung und Entlastung von Gelenken — Warum ist
das so wichtig?

= DerEinfluss der Erndhrung auf die Gesundheit

= Hilfe zur Selbsthilfe

= Integration von Ubungen in den Arbeitsalltag

= Belastungs- und Entlastungsiibungen

* Training mit dem »bellicon« Minitrampolin — zertifi-
ziert ngesunder Riicken«!

Zielgruppe
Mitarbeiter/innen aller Bereiche

Leitung/Moderation
Matthias Holter

Hinweis
Bitte bequeme und auch warme Wechsel- und Sport-
bekleidung mitbringen.

I Buchungsnummer
10793

I Seminartermin und Ort

07.11.-09.11.2018
Bad Soden

I Dauer
3 Tage
Beginn: 14:00 Uhr
Ende: 12:00 Uhr

3
I Seminarpreis
380,00 Euro 4
5
I Inhalt
Michael Baron 6
Fon 02242 89-4436 7
michael.baron@dguv.de
8
Anmeldung und
I Organisation 9
Cathrin Volkner 10
Fon 06621 405-233
Fax 06621 405-200 1
cathrin.voelkner@ 12
dguv.de
Gredmp | 14
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Seminare

Medizin, Vorsorge

I Buchungsnummer
10755

I Seminartermin und Ort

12.03.-14.03.2018
Hennef

I Dauer
3 Tage
Beginn: 14:00 Uhr
Ende: 12:00 Uhr

I Seminarpreis
230,00 Euro

Inhalt

Michael Baron

Fon 02242 89-4436
michael.baron@dguv.de

Anmeldung und
Organisation

Anke Czimczik
Fon 02242 89-4443
Fax 02242 89-4444

anke.czimczik@dguv.de

Hedmp | 14

B

162

Motiviert fiir mehr Sport
und Bewegung - den inneren
Schweinehund iiberwinden

Die positiven Auswirkungen von kérperlicher Aktivitat auf
die Gesundheit sind uns bekannt. Trotzdem fallt es uns
schwer, in einem ausreichenden MaB korperlich aktiv zu
sein: Uberfiillte Terminkalender, ein ausgefiilltes Famili-
enleben, die starke berufliche Beanspruchung oder
einfach die fehlende Lust hindern uns. Viele kennen den
inneren Dialog: »)a, ich weif, ich sollte mich mehr
bewegen, dann tue ich meiner Gesundheit Gutes«, aber
eine Anderung des Verhaltens setzt nicht ein.

Das Seminar bietet lhnen die Mdglichkeit, sich selbst
attraktive Ziele fiir die eigene Gesundheit zu setzen. Sie
erkennen die gesundheitlichen Vorteile, die Sie durch
Sport und Bewegung erzielen. Sie werden bestarkt, Ihre
ausgewdhlten Sport- und Bewegungsideen umzusetzen
und entwickeln dazu einen konkreten Plan. Dabei lernen
Sie, den »inneren Schweinehund« zu bandigen und sich
nicht von Ihrem Weg zu mehr Sport und Bewegung
abbringen zu lassen. Machen Sie jetzt den ersten Schritt
auflhrem Weg!

Inhalte

= Bedeutung von Sport und Bewegung fiir die Gesundheit
= Aktuelle Empfehlungen zu korperlich-sportlicher Aktivitat
= Grundlagen eines Gesundheitstrainings mit Praxiseinhei-
ten (Nordic Walking, Krafttraining & Co)

»Selbstcheck« zum personlichen Gesundheitszustand
und zum Aktivitatsniveau

Personliche Gesundheitsziele formulieren

= Auswahl passender Sport- und Bewegungsaktivitaten
Erstellen eines personlichen Bewegungs- und Sportplanes
Den »inneren Schweinehund« iberwinden: Dabei blei-
ben und die gefassten Vorsdtze umsetzen!

Zielgruppe
Mitarbeiter/innen aller Bereiche

Leitung/Moderation
Caroline Liider

Hinweis
Bitte bringen Sie Sportbekleidung und Sportschuhe mit!



Medizin, Vorsorge

Seminare

NEU: »Dem Stress davonlaufen«

In diesem Seminar »lernen Sie Laufen«! Es ist kein
Geheimnis, dass regelmaRiger Ausdauersport zur Verbes-
serung des Herz-Kreislaufsystems und zur Vorbeugung
einer Vielzahl von Erkrankungen beitrdgt. Starken Sie
durch regelmaBiges Laufen lhre Leistungsfahigkeitim Job
bei steigenden Anforderungen in der modernen Arbeits-
welt.

Inhalte

= Fitwerden und bleiben durch Ausdauersport: Auswir-
kungen von Ausdauersport auf den menschlichen
Organismus

Laufen als Ausdauertraining: Aber wie? Und wie viel?
Auf die Lauftechnik kommt es an: kraftsparend, lan-
ger, entspannter laufen und dabei Spaf} haben
Koordinationstraining fiir einen 6konomischen Lauf-
stil

Richtige Erndhrung in Kombination mit Bewegung:
»Fit for Job, Fit for Life«

Muskeltraining fiir Jedermann und tiberall
(Stabilitatsiibungen, Tabata, Crosstraining)
Beweglichkeit erh6hen: Dehnungs- und Mobilisat-
jonstibungen

Lauftraining erfolgreich in den privaten und berufli-
chen Alltag integrieren

Motivation und Selbstbewusstsein laufend steigern!

Zielgruppe
Mitarbeiter/innen aller Bereiche

Leitung/Moderation
Frank Kriiger
Caroline Lider

Hinweis

Bitte mitbringen:

ausreichend Sportbekleidung (fiir Halle und draufen,
einschl. Regenbekleidung)

falls vorhanden handelsiibliche Pulsuhr (alternativ
Smartphone mit entsprechender App)

Unbedingt beachten: Beivorliegender Herz- Kreislaufpro-
blematik vorab einen Arzt konsultieren!

I Buchungsnummer
10776

I Seminartermin und Ort

22.08.-24.08.2018
Hennef

I Dauer
3 Tage
Beginn: 14:00 Uhr
Ende: 13:00 Uhr

I Seminarpreis
380,00 Euro

I Inhalt
Michael Baron
Fon 02242 89-4436
michael.baron@dguv.de

Anmeldung und
Organisation

Anke Czimczik
Fon 02242 89-4443
Fax 02242 89-4444

anke.czimczik@dguv.de

-lﬁ-cdmp lll'1|r?-
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Seminare

Medizin, Vorsorge

I Buchungsnummer
10732

I Seminartermin und Ort

22.10.-24.10.2018
Raunheim
29.10.-31.10.2018
Dresden
07.11.-09.11.2018
Unna
12.11.-14.11.2018
Hamburg
19.11.-21.11.2018
Berlin

I Dauer

3 Tage
Beginn: 14:00 Uhr
Ende: 12:00 Uhr

Seminarpreis
540,00 Euro

Inhalt

Michael Baron

Fon 02242 89-4436
michael.baron@dguv.de

Anmeldung und
Organisation

Manuela Brehm
Fon 06621 405-103
Fax 06621 405-200

manuela.brehm@
dguv.de

Hedmp | 14
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Die MODERNE Augenschule -
Fit fiir Computer und E-Akte

Bildschirmarbeit und auch die Einfiihrung der E-Akte
wurden die letzten Jahre stark diskutiert. Fakt ist, dass
jede Art von Naharbeit Schwerstarbeit fiir [hre Augen
bedeutet. Diese Uberbeanspruchung der Augen fiihrt
haufig zu trockenen, gerdteten, tranenden, miiden oder
brennenden Augen. Auch zuckende Augenlider, Druck-
gefiihlin den Augen, Augenflimmern sowie Licht-Blend-
Empfindlichkeit sind nur einige Beeintrachtigungen,
denen Sie mit der MODERNEN Augenschule gezielt ent-
gegenwirken kdnnen. Ob vorbeugend oder fiir den kon-
kreten Fall, Sie lernen in diesem Seminarviele praktische,
leicht durchzufiihrende, einfache Kérper-, Seh-, Augen-
sowie Entspannungsiibungen zur Selbsthilfe, Tipps zum
Sehverhalten sowie zur ergonomischen Arbeitsplatzge-
staltung.

Inhalte
= Forschungsergebnisse
= Ursachen visueller Beschwerden am
Computerarbeitsplatz, E-Akte... Erfahrungsaustausch
= Anatomie... nurso erzielen Sie ein besseres Verstandnis
= Ergonomisches Grundwissen —
als Basis fiir besseres Sehen am Arbeitsplatz
= Sehiibungen, Augeniibungen
Korperiibungen, Entspannungsiibungen,
Konzentrationsforderung
= Transferin den individuellen Arbeitsalltag

Zielgruppe
Mitarbeiter/innen aller Bereiche

Leitung/Moderation
Roland Friedrich Kramer
Gabriele Gréfin von Oeynhausen



Medizin, Vorsorge

Seminare

Gesunder Umgang mit Internet,
Handy & Co.

Durchschnittlich entriegelt der Bundesbiirger bzw. die
Bundesbiirgerin taglich 300 mal das Handy und verbringt
ca. 1 Stunde tdglich mit der »Facebook-Pflege«. Kaum
eine Teambesprechung, in der nicht ein Kollege oder eine
Kollegin den Laptop oder das Smartphone vor sich hat
und die E-Mails »checkt«. Die Unfallursachen aufgrund
»Abgelenktseins« sind steigend und die Diagnosen von
psychischen Erkrankungen nehmen stdndig zu. Der
»Handy-Nacken« und der »Smartphone-Daumen« zdhlen
neben derInternetsucht zu den neuen Krankheitsbildern.
Im Seminar wird ein Bewusstsein fiir den gesundheitss-
chiitzenden Umgang mit den neuen Medien geschaffen
und Losungsmoglichkeiten erarbeitet. Voraussetzung fiir
die Teilnahme ist die Bereitschaft, wahrend der Seminar-
zeiten auf Handy, Laptop und Co. zu verzichten.

Inhalte

= Zahlen, Daten, Fakten

= Handy-Nacken, Smartphone — Daumen und
Internetsucht

= Unfallursachen durch Ablenkung

= Gesundheitsschiitzende Unternehmenskultur

= Der»Smartphone-Tresor«

= Neue Medien als Arbeitsmittel

= Gefdhrdungsbeurteilung

= Sichere Passworter

= Primédrprdventive Bewegungs- und
Entspannungsiibungen

Zielgruppe
Mitarbeiter/innen aller Bereiche

Leitung/Moderation
Dr. Thomas Draxler
Bernd Uherek

I Buchungsnummer
10738

I Seminartermin und Ort

19.04.-20.04.2018
Weinheim (Bergstraie)

I Dauer
2 Tage
Beginn: 09:00 Uhr
Ende: 16:00 Uhr

Seminarpreis
530,00 Euro

Inhalt

Michael Baron

Fon 02242 89-4436
michael.baron@dguv.de

Anmeldung und
Organisation

Cathrin Volkner
Fon 06621 405-233
Fax 06621 405-200

cathrin.voelkner@

dguv.de
e
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Seminare

Medizin, Vorsorge

I Buchungsnummer
10678

I Seminartermin und Ort

24.05.-25.05.2018
Weinheim (Bergstrafie)
27.09.-28.09.2018
Weinheim (Bergstrafie)
15.11.-16.11.2018
Weinheim (Bergstrafie)

Dauer

2 Tage
Beginn: 09:00 Uhr
Ende: 16:00 Uhr

Seminarpreis
540,00 Euro

Inhalt

Michael Baron

Fon 02242 89-4436
michael.baron@dguv.de

Anmeldung und
Organisation

Anke Czimczik
Fon 02242 89-4443
Fax 02242 89-4444

anke.czimczik@dguv.de

Hedmp | 14
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Entschleunigung im Arbeitsalltag -
Gesundheitférdernde Ubungen aus der
Traditionellen Chinesischen Medizin

(TCM)

Kennen Sie das Gefiihl, von der Hektik und Schnelllebig-
keit des Alltags verschlungen zu werden? Die Beschleu-
nigung ist iberall spiirbar. Sie hatin beruflichen wie auch
in den privaten Lebensrdumen zu Veranderungen gefiihrt,
das Leben istinsgesamt schneller und komplexer gewor-
den. Das Fiinf-Organe-Qigong stammt aus der Traditio-
nellen Chinesischen Medizin (TCM) und beachtet die fiinf
inneren Organe. Die TCM geht davon aus, dass die
meisten Krankheiten, die alltdglichen Belastungen und
seelischen Unausausgeglichenheiten zu einer Beein-
trdchtigung der fiinf Organe fiihren.

Lernen Sie mit dem Fiinf-Organe-Qigong, dem duf3eren
Tempo des Alltags gelassener zu begegnen!

Inhalte
= Widerstandsfahigkeit,
Starke und innere Stabilitat fordern
= Umgang mit Uberlastung/Stress —
Pravention von Burn-out
= Personliche Ressourcen erfolgreich nutzen
= Achtsamkeitstraining
= Die Qi-Formel — Bewusstsein
als Schliissel fiir mehr Zufriedenheit
= F{inf-Organe-Qigong fiir mehr
Stdrke und Gelassenheit

Zielgruppe
Mitarbeiter/innen aller Bereiche

Leitung/Moderation
Awai Cheung
Dr. Thomas Draxler



Medizin, Vorsorge

Seminare

Klare Entscheidungen treffen -
Ein Schwerttraining mit Wirkung

Ob Sekt oder Selters, Herrn Meier oder Frau Miller
beférdern, die Abteilung wechseln oder in gewohnten
Strukturen bleiben: Entscheidungen miissen, ob beruflich
oder privat, standig und ein Leben lang getroffen werden.
Hierbei gibt es oft weder richtig noch falsch, sondern
unsere Einstellung der Sache oder der Person gegeniiber
ist entscheidend. Diese ist von verschiedenen Faktoren
abhdngig, die bewusst oder unbewusst auf die Ent-
schlusskraft Einfluss nehmen. Mit dem Schwert und
ausgewdhlten Ubungen ldsst sich diese Entschlusskraft
trainieren, damit klare Entscheidungen mutig getroffen
werden kdnnen und das beabsichtigte Ziel erreicht wird.
Die Methoden und Ubungen zielen darauf ab, die gesund-
heitsbezogene Lebensqualitdt zu steigern, um auch
erfolgreicher im Berufsleben zu sein.

Inhalte

= Gesundheit versus Krankheit — Mut statt Angst

= Selbstanalyse — Ziele setzen

= Techniken zur Entscheidungsfindung

= Schwerttraining — 5 einfache Schwerttechniken
Verantwortung iibernehmen — Praktische Ubungen
Konzentration steigern — Ubungen zum

»Hier und Jetzt«

= Denken — Reden — Handeln eine Einheit

Zielgruppe
Mitarbeiter/innen aller Bereiche

Leitung/Moderation
Dr. Thomas Draxler
Markus Sell

Hinweis
Bitte bringen Sie fiir die praktischen Ubungen bequeme
Sportkleidung mit.

I Buchungsnummer
10442

I Seminartermin und Ort

12.07.-13.07.2018
Bad Soden
11.10.-12.10.2018
Weinheim (Bergstrafie)

I Dauer
2 Tage
Beginn: 09:00 Uhr
Ende: 16:00 Uhr

Seminarpreis
525,00 Euro

Inhalt

Michael Baron

Fon 02242 89-4436
michael.baron@dguv.de

Anmeldung und
Organisation

Anke Czimczik

Fon 02242 89-4443

Fax 02242 89-4444
anke.czimczik@dguv.de

-lﬁ-cdmp lll'1|r?-
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Seminare

Medizin, Vorsorge

I Buchungsnummer
10443

I Seminartermin und Ort

05.04.-06.04.2018
Bad Soden
28.06.-29.06.2018
Bad Soden
13.09.-14.09.2018
Weinheim (Bergstrafie)

I Dauer

2 Tage
Beginn: 09:00 Uhr
Ende: 16:00 Uhr

I Seminarpreis
540,00 Euro

I Inhalt
Michael Baron
Fon 02242 89-4436
michael.baron@dguv.de

Anmeldung und
Organisation

Anke Czimczik
Fon 02242 89-4443
Fax 02242 89-4444

anke.czimczik@dguv.de

$redmp | 10
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Business-Qigong

Berufstdtige Menschen in unserer heutigen Gesellschaft
leiden besonders an Uberlastungserkrankungen im
Herzkreislaufbereich (z. B. Bluthochdruck) und im Bewe-
gungsapparat (z. B. Bandscheibenvorfall). Die Ursachen
dafiir sind nicht nur Bewegungsmangel und Dauerstress,
sondern oft genug seelische Disharmonie. Deshalb hilft
hier auch Ausgleichssport nur sehr bedingt, da ihm die
fir Geist und Seele so wichtige meditative Komponente
fehlt. Qigong fiihrt zu hoherer korperlicher Beweglichkeit,
die gerade fiir Menschen mit Biiroarbeitspldtzen uner-
ldsslichist. Zudem trainiert es den Geist auf seine Prdsenz
im Augenblick, was zu einer Steigerung der Leistungsfa-
higkeit und Leistungsbereitschaft fiihrt.

Inhalte

= Personliches Gesundheitsmanagement

= Traditionelle Chinesische Medizin

= Belastungen und Beanspruchungen

= Spezielle Ubungen fiir den Arbeitsplatz

= Gesundheitliche Wirkungen von Qigong

= Gesiinder und motivierter am Arbeitsplatz

= Motivation zum regelméaBigen Uben

= Gesundzeitmanagement

= Prdventionsserie zur Gesunderhaltung
»Tao der Jugend«

= Burnout-Prdvention — Engagiertim Job ohne
»auszubrennen«

Zielgruppe
Mitarbeiter/innen aller Bereiche

Leitung/Moderation
Awai Cheung
Dr. Thomas Draxler

Hinweis
Bitte bringen Sie fiir die praktischen Ubungen bequeme
Sportkleidung mit.



Medizin, Vorsorge

Seminare

Meditation - Arbeitsfahigkeit, Engage-
ment und Lebensfreude erhalten

Viele Menschen fiihlen sich gestresst und spiiren die
Folgen auch gesundheitlich. Meditation kann sich positiv
auf unser korperliches und seelisches Wohlbefinden
auswirken. Meditation stdrkt die Strukturen des Gehirns
und fordert die gesundheitliche Selbstregulation. Medi-
tation hilft, besser mit den Herausforderungen im Alltag
und Beruf umzugehen. Arbeitnehmerinnen und Arbeit-
nehmer, die regelmédfig meditieren, kdnnen besser mit
Arbeitsdruck umgehen. Sie konnen Stress einfacher
abbauen und sind eherin der Lage, ruhig und konzentriert
zu bleiben. Die Ubungen verleihen Entspannung und
Klarheit und geben gleichzeitig neue Energie.

Inhalte

= Steigerung von Konzentration und Kreativitat

= Erhdhte geistige Flexibilitdt flir mehr Energie am
Arbeitsplatz

= Verlangsamung des Alterungsprozesses

= Erhdhte Leistungsfahigkeit, trotz stetigen
Arbeitsdruckes

= Mehr Gelassenheit in Krisensituationen und im
Umgang mit Fiihrungskraften, Kollegen und
Kolleginnen

= Haufige Missverstdandnisse iber Meditationen

= Widerstand in der Meditation

Zielgruppe
Mitarbeiter/innen aller Bereiche

Leitung/Moderation
Claudia Frodermann

Hinweis
Bitte bringen Sie zum Seminar fiir die praktischen Ubun-
gen bequeme Sportkleidung und ein kleines Kissen mit.

I Buchungsnummer
10523

Seminartermin und Ort

17.01.-19.01.2018
Weinheim (Bergstraie)
14.02.-16.02.2018
Erfurt
18.04.-20.04.2018
Unna

I Dauer
3 Tage
Beginn: 09:00 Uhr
Ende: 16:00 Uhr 4

|
Ul

Seminarpreis

640,00 Euro 6
I Inhalt /
Michael Baron 8
Fon 02242 89-4436
michael.baron@dguv.de 2
10

Anmeldung und
Organisation 1

Cathrin Volkner
Fon 06621 405-233
Fax 06621 405-200

cathrin.voelkner@
dguv.de

12

<precdmp | 14

| LT 2

169



Seminare

Medizin, Vorsorge

I Buchungsnummer
10595

I Seminartermin und Ort

29.08.-30.08.2018
Hannover

I Dauer
2 Tage
Beginn: 09:00 Uhr
Ende: 16:00 Uhr

I Seminarpreis
450,00 Euro

I Inhalt
Michael Baron
Fon 02242 89-4436

michael.baron@dguv.de

Anmeldung und
Organisation

Cathrin Volkner
Fon 06621 405-233
Fax 06621 405-200

cathrin.voelkner@
dguv.de

Meditation - Follow up

Meditation kann bei der heutigen, hektischen Lebens-
weise ein wohltuendes Mittel sein, dem Stress von Alltag
und Berufsleben zu begegnen.

Sie reflektieren und vertiefen die Ubungen und Erfahrun-
gen des Grundlagenseminars (10523). Dabei kdnnen Sie
sich tber unterschiedliche Ergebnisse der praktischen
Umsetzung austauschen und aufgetretene Fragen klaren.
Weiterhin lernen Sie ergdnzende, interessante und
abwechslungsreiche Meditationstechniken kennen und
iben sie ein.

Inhalte

= Reflexion und Vertiefung

= Verbindung mit dem Atem aufnehmen

= Mit Korpergefiihlen arbeiten

= Gedanken beobachten

= Neue Meditationstechniken und Ubungen

Zielgruppe
Mitarbeiter/innen aller Bereiche, die das
Grundlagenseminar (10523) besucht haben.

Leitung/Moderation
Claudia Frodermann

‘pedmp | 14

izt
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Medizin, Vorsorge

Seminare

Vom Schmerz befreit —
Selbsthilfeprogramm bei Schmerzen
Teil 1 und Teil 2

Schmerzen haben aufunserLeben in jedem Alter enorme
Auswirkungen. Sie schranken uns in unserer Arbeitsfd-
higkeit, unseren sozialen Kontakten, unserer Beweglich-
keit, Konzentration und unserem Schlaf ein. Viele Men-
schen, die heute an signifikanten Schmerzen leiden,
leben seit Jahren damit. Schmerz ist ein komplexes
Symptom. Chronischer Schmerz wird nicht nur durch
korperliche Verletzung verursacht, sondern auch durch
Stress und emotionale Traumen. In diesem Seminar
werden Methoden vermittelt, Ihr Kérpergefiihl zu regulie-
ren oder zu verdandern und so auf natiirlichem und
zuverldssigem Weg Ihr Gleichgewicht zurlick zu erlangen.

Inhalte
= Warum wir Schmerzen haben und
wie Leiden entsteht
= Die Schmerzfalle
= Faktoren neutralisieren,
die chronische Schmerzen verursachen
= Selbstregulation bei unbewdltigtem Schmerz
= Mit spezifischen Schmerzzustanden arbeiten
= Schmerzprdvention und
Schmerzbewidltigung bei Traumen
= Resilienz und weitere Genesungsstrategien

Zielgruppe
Mitarbeiter/innen aller Bereiche

Leitung/Moderation
Claudia Frodermann

Hinweis
Die beiden Teile bauen aufeinander auf und kénnen nur
zusammen gebucht werden.

I Buchungsnummer
10710

I Seminartermin und Ort
24.01.-25.01.2018 ™!

Erfurt
25.04. - 26.04.2018 T2
Hamburg
I Dauer 1
2 Tage
Beginn: 09:00 Uhr
Ende: 16:00 Uhr 3

|
e

Seminarpreis

900,00 Euro 5

Der Preis beinhaltet

Teil 1 und Teil 2 6
I Inhalt 7

Michael Baron 8

Fon 02242 89-4436

michael.baron@dguv.de ?

10

Anmeldung und

Organisation 1

Manuela Brehm 12

Fon 06621 405-103
Fax 06621 405-200

manuela.brehm@

dguv.de
F =
-l}-cdmp lll'1|r?-
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Seminare

Medizin, Vorsorge

I Buchungsnummer
10389

I Seminartermin und Ort
27.02.-01.03.2018 ™t
Weinheim (Bergstrafie)
05.06.-07.06.2018 ™2
Oberhausen
04.09. - 06.09.2018 ™!
Raunheim

06.11.-08.11.2018 T2
Raunheim

I Dauer

3 Tage
Beginn: 09:00 Uhr
Ende: 16:00 Uhr

Seminarpreis

1.280,00 Euro
Der Preis beinhaltet
Teil 1 und Teil 2

Inhalt

Michael Baron

Fon 02242 89-4436
michael.baron@dguv.de

Anmeldung und
Organisation

Manuela Brehm
Fon 06621 405-103
Fax 06621 405-200

manuela.brehm@
dguv.de

$redmp | 10
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Emotionsmanagement -
Teil 1 und Teil 2

Im Alltag werden Entscheidungen nicht nur durch ratio-
nale Intelligenz (1Q), den sprichwértlich »kiihlen Kopf«,
sondern auch durch unsere emotionalen Befindlichkeit-
en (EQ) herbeigefiihrt. Das rationale und das emotionale
System stehen dabei in bestdndiger, vielschichtiger
Wechselwirkung. Lernen Sie in diesem Seminar, den
Zusammenhang von Rationalitdt und Emotionalitat bei
sich selbst herzustellen und bei anderen zu erkennen.
Ziel ist, mit der komplexen Welt der Emotionen, Reak-
tionen und Wechselwirkungen souverdner umzugehen.
Wer bewusst mit Gefiihlen umgehen und diese gekonnt
zur Losung von Problemen, zum Kldren von Konflikten
und Erreichenvon Zielen einsetzen kann, begeistert nicht
nur durch sein Fachwissen sondern entfaltet auch
authentische Wirkung.

Inhalte

= Die Elemente der emotionalen Intelligenz und ihr
Nutzen

= Wahrnehmung eigener Gefiihle und der oft hinter-
griindigen Wiinsche und Bedirfnisse

= Wirkung von Gefiihlen auf die eigenen Handlungs-
kompetenzen

= Zusammenhdnge von Rationalitdt und Emotionalitdt

Selbstmanagement — Harmonisierung, Ausrichtung

und Steuerung des inneren Teams

Fertigkeiten, den Prozess der Selbstregulation unter

Einbeziehung ihrer Emotionen selbst in die Hand zu

nehmen

Aggression, Wut und Enttduschung — Was tun?

Konstruktiver Umgang mit den sogenannten

»negativen» Gefiihlen

Praktische Ubungen und Fallbeispiele

Zielgruppe
Mitarbeiter/innen aller Bereiche

Leitung/Moderation
Claudia Frodermann

Hinweis
Die beiden Teile bauen aufeinander auf und kénnen nur
zusammen gebucht werden.



Medizin, Vorsorge

Seminare

Resilienz - Eigene Stadrken starken
in belastungsreichen Zeiten

Permanente Verdnderung, Arbeitsverdichtung, Informa-
tionsiiberflutung, Flexibilisierung sowie stdndige
Erreichbarkeit erh6hen die Anforderungen an das
Arbeitshandeln. Viele Arbeitnehmerinnen und Arbeitneh-
mer reagieren darauf mit Leistungsabfall, konfliktférdern-
der Kommunikation, Konzentrationsschwierigkeiten,
Schlafstérungen, Riickenbeschwerden bis hin zu psychi-
schen Erkrankungen. Wer im Beruf leistungsfahig und
gesund bleiben will, benotigt neue Fahigkeiten. Die
Psychologie beschreibt Resilienz als Widerstandskraft
und Fahigkeit zur gelungenen Anpassung an standig
wechselnde Anforderungen. In diesem Seminar lernen
Sie, wie Sie Bewadltigungsstrategien im Beruf gezielt
einsetzen, in Situationen erhohter beruflicher Anforde-
rungen lhr eigenverantwortliches Handeln gelassen
steuern und mit Ihren Ressourcen sorgsam umgehen
kénnen.

Inhalte

= Psychologisches Resilienz-Konzept

= Umbriiche analysieren und gestalten

mit den sieben Saulen der Resilienz

Arbeiten mit dem inneren Team:

Zugang zu eigenen Widerstandskraften finden
Innere Starke entdecken mit

wertschdtzender Selbstreflexion

Arbeit an der inneren Haltung: Losungsstrategien
Gelassenheit erlangen

= Problemldsungskompetenz trainieren

Zielgruppe
Mitarbeiter/innen aller Bereiche

Leitung/Moderation
Brigitte Milkau

Buchungsnummer
10524

Seminartermin und Ort
13.02.-14.02.2018

Diisseldorf
10.07.-11.07.2018
Bayreuth
31.07.-01.08.2018
Erfurt
09.10.-10.10.2018 1
Miinchen
I Dauer 3
2 Tage
Beginn: 09:00 Uhr 4
Ende: 16:00 Uhr 5
I Seminarpreis ©
355,00 Euro 7
I Inhalt £
Michael Baron 9
Fon 02242 89-4436
michael.baron@dguv.de 10
1

Anmeldung und Organi-
sation 12

Cathrin Volkner
Fon 06621 405-233
Fax 06621 405-200

cathrin.voelkner@
dguv.de
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Seminare Medizin, Vorsorge

Resilienz - Follow up

I Buchungsnummer

10647
Dieses Seminar kniipft an das Seminar »Resilienz — eige-
ne Starken stdrken in belastungsreichen Zeiten« (10524)
I Seminartermin und Ort an. Sie haben Gelegenheit, lhre Selbstwahrnehmung zu
18.12.-19.12.2018 schérfen, sich bewusst zu machen, was Sie tdglich
Diisseldorf antreibt. Gewohnte Denk- und Verhaltensmuster werden
differenziert auf den Priifstand gestellt. Sie lernen sich
selbst besser kennen, um sich ausgeglichen steuern zu
I Dauer kénnen. Sie wissen, wie Sie im Alltag auf Ihre innere
2 Tage Kraftquelle schnell zugreifen kénnen.
Beginn: 09:00 Uhr Inhalte
Ende:  16:00 Uhr = Methoden der Wahrehmung und

Bewusstseinsscharfung
Praxis der Achtsamkeit
Losldsen von einschrankenden Denk- und Hand-

Seminarpreis

370,00 Euro lungsmustern

= Zugang zu Kraftquellen
I Inhalt = Ausgleich des personlichen Kraftehaushalts

Michael Baron Zielgruppe

Fon 02242 89-4436 Mitarbeiter/innen aller Bereiche, die das

michael.baron@dguv.de Grundlagenseminar (10524) besucht haben.
Leitung/Moderation

Anmeldung und Brigitte Milkau

Organisation

Cathrin Volkner
Fon 06621 405-233
Fax 06621 405-200

cathrin.voelkner@
dguv.de

‘pedmp | 14
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Medizin, Vorsorge

Seminare

Wer stdndig Vollgas gibt —
fdahrt schnell den Tank leer

Chronische Erschépfung und Burnout (Ausgebrannt-Sein)
entstehen nicht von heute auf morgen. Deshalb ist es
wichtig, die ersten Anzeichen zu erkennen und richtig zu
deuten, damit rechtzeitig etwas unternommen werden
kann, um Gesundheit, Leistungsfahigkeit und Engage-
ment zu erhalten und zu stdrken. Dieses Seminar hilft
lhnen, lhren Kraftehaushalt einzuschatzen und zu ver-
bessern. Sie lernen Ursachen und Symptome von Burnout
kennen und erlernen praktische Strategien, Methoden
und Ubungen, die Sie im beruflichen Alltag anwenden
konnen, um chronischer Erschopfung und Burnout bereits
im Vorfeld entgegenzuwirken.

Inhalte

= Burnout — Was ist das?

= Gesundheitliche Risiken und Folgen

= Begiinstigende Faktoren am Arbeitsplatz

= Prdventive MaBnahmen am Arbeitsplatz

= Personlicher Burnout-Check: Wo stehe ich?

= Selbsthilfe: Personlicher MaBnahmenkatalog

= Mit praktischen Ausgleichsiibungen zwischendurch
am Arbeitsplatz aktiv werden

= Weniger ist mehr: Achtsamkeitsbasierte
Stressreduktion

= Mit Entspannungsverfahren Energieressourcen
erhalten und wiedergewinnen

Zielgruppe
Mitarbeiter/innen aller Bereiche

Leitung/Moderation
Brigitte Milkau

Hinweis

Am Ende des ersten Tages findet eine Schnupperstunde
zur Entspannungsmethode »Progressive Muskelentspan-
nung nach Jacobson« statt.

I Buchungsnummer
10444

Seminartermin und Ort
06.03.-07.03.2018

Bad Soden
25.09.-26.09.2018
Dresden
I Dauer 1
2 Tage
Beginn: 09:00 Uhr
Ende: 16:00 Uhr 3
4
I Seminarpreis
355,00 Euro 5
6
I Inhalt
Michael Baron 7
Fon 02242 89-4436 8
michael.baron@dguv.de
9
Anmeldung und 10
Organisation
Anke Czimczik 11
Fon 02242 89-4443
12

Fax 02242 89-4444

anke.czimczik@dguv.de

-lﬁ-cdmp ll'1|rI-:rIr
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Seminare

Medizin, Vorsorge

I Buchungsnummer
10760

I Seminartermin und Ort

12.03.-14.03.2018
Unna

I Dauer
3 Tage
Beginn: 14:00 Uhr
Ende: 12:00 Uhr

I Seminarpreis
540,00 Euro

I Inhalt
Michael Baron
Fon 02242 89-4436
michael.baron@dguv.de

Anmeldung und
Organisation

Cathrin Volkner

Fon 06621 405-233
Fax 06621 405-200
cathrin.voelkner@

dguv.de

$redmp | 10
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»Geschwindigkeitsbegrenzung« —
Belastende Faktoren im Auf3endienst
erkennen und vermeiden

Viele Kilometer im Auto sitzen, Termine koordinieren,
unangenehme Gesprdche fiihren und viele menschliche
Schicksale erleben. Da fallt es Ihnen schwer, im Gleich-
gewicht zu bleiben. Wie merke ich, wann ich an meine
Grenzen stofle und wie bekomme ich die Balance mit
meinem privaten Leben hin?

In dem Seminar geht es darum, die Stressfaktoren zu
erkennen, eigene Reaktionsweisen wahrzunehmen und
sich iber die zur Verfiigung stehenden Maoglichkeiten klar
zu werden, wie die Stresssituationen positiv zu bewalti-
gen oder zu verarbeiten sind.

Inhalte

= Belastungen und Beanspruchungen im Aulendienst
= Typische Stressfaktoren

= Kurz- und langfristige Folgen

= Vermeidung von Burnout

= Zeitmanagement und Selbstorganisation

= Resilientes Verhalten

= Vorsorge

Zielgruppe
Mitarbeiter/innen aller Bereiche mit AuBendiensttatigkeit

Leitung/Moderation
Susanne Liedtke
Daniela Marquardt



Medizin, Vorsorge

Seminare

Rauchfrei durch zielorientiertes Men-
taltraining

Sie werden am ersten Tag des Seminars rauchfrei. Unter-
stlitzt durch das Mentaltraining und die Kraft suggestiver
Imagination wird dieser Prozess als leicht und einfach
empfunden.

Es gelingt Ihnen, durch das Mentaltraining die gefiihls-
mafige Verbindung zwischen dem Reiz des Nikotins und
Ilhrer eigenen Personlichkeit oft vollig abzubauen.
Unterstiitzend wirkt die Ohrakupressur nach NADA-Pro-
tokoll, die Ihnen einen zusatzlichen Anker bietet und
stabilisierend wahrend der ersten zwei bis drei rauchfrei-
en Tage wirkt.

Inhalte

= Risiken des Nikotinkonsums

= Individuelle Analyse des Rauchverhaltens

= Biochemische Abldufe und was sie fiir die Raucherin
und den Raucher bedeuten

Motivationstraining: Was ist schoner als rauchen?
= Programmieren Sie lhr Unterbewusstsein auf Erfolg
Mentaltraining (an beiden Tagen)

= Ohrakupressur nach NADA-Protokoll

Arbeit mit der Begleit-CD

Bewdhrte Strategien nach dem Rauchstopp

= Genusstraining

Zielgruppe
Mitarbeiter/innen aller Bereiche, die endlich rauchfrei
werden wollen.

Leitung/Moderation
Birgit Schweidler

Hinweis
Bitte bringen Sie zum Seminar bequeme Kleidung und
ein kleines Kissen mit.

I Buchungsnummer
10390

Seminartermin und Ort
20.03.-21.03.2018
Dresden

07.08.-08.08.2018
Bad Hersfeld

I Dauer 1
2 Tage
Beginn: 09:00 Uhr
Ende: 16:00 Uhr 3
4
I Seminarpreis
400,00 Euro >
6
I Inhalt
Michael Baron 7
Fon 02242 89-4436 )
michael.baron@dguv.de
9
I Anmeldung und 10
Organisation
Anke Czimczik 11
Fon 02242 89-4443 .

Fax 02242 89-4444
anke.czimczik@dguv.de
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Seminare

Medizin, Vorsorge

I Buchungsnummer
10614

I Seminartermin und Ort

24.09.-26.09.2018
Raunheim

I Dauer
3 Tage
Beginn: 14:00 Uhr
Ende: 12:00 Uhr

I Seminarpreis
545,00 Euro

I Inhalt
Michael Baron
Fon 02242 89-4436
michael.baron@dguv.de

Anmeldung und
Organisation

Dietlind Arens
Fon 06621 405-102

Fax 06621 405-200
dietlind.arens@dguv.de

Hedmp | 14
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Psychische Belastungen,
Krankheit und Sucht

Was verbirgt sich hinter der Begrifflichkeit »psychische
Belastung« und in welchem Zusammenhang steht diese
mit den Suchterkrankungen? Sucht und Suchtmittelmiss-
brauch sind Phdanomene der Gesellschaft und damit auch
des betrieblichen Alltags. In diesem Seminar bekommen
Sie grundlegende Informationen tiber das Thema psychi-
sche Belastung und Sucht. Sie erfahren, wie Sie die ersten
Symptome erkennen und am Beispiel von Suchterkran-
kungen mit den Betroffenen umgehen kénnen. Mit dem
sogenannten Stufenplan lernen Sie ein Instrument ken-
nen, das Sie gezielt im Umgang mit Suchterkrankten im
Unternehmen einsetzen kdnnen.

Inhalte

= Gesundheit und Krankheit

= Psychische Belastungen

= Ursachen und Krankheitsbilder psychischer
Storungen

= Psyche und Sucht

= Stufenplan

= Umgang mit Suchterkrankten

= Gesprachsfiihrung

= Prdvention und Friiherkennung

Zielgruppe

Berufshelfer/innen, Reha-Berater/innen, Disability-
Manager/innen, Aufsichtspersonen, Personalsach-
bearbeiter/innen, Fiihrungskrafte

Leitung/Moderation
Susanne Liedtke
Daniela Marquardt



Medizin, Vorsorge

Seminare

Trauma und Psyche: Diagnostik, Ther-
apie und Fallsteuerung - Teil | und Il

Die Ursachen und Folgen, die therapeutischen Méglich-
keiten und der Rehabilitationsprozess bei psychischen
Storungen nach Arbeitsunfdllen werden in diesem
Seminar aufgezeigt. In strukturierten Fallbesprechungen
werden geeignete Handlungsinstrumente fiir die Steue-
rung des Heilverfahrens erarbeitet. Bitte Fallbeispiele aus
der Praxis mitbringen.

Inhalte

= Typische psychische Stérungen nach Arbeitsunfallen

= (berblick iiber Faktoren, die Einfluss auf den Krank-
heitsverlauf nehmen kénnen

= Einblickin die Methoden zur Erstellung von Diagno-
sen

= Diagnostische Einordnung der Stérungen nach ICD 10
bzw. DSM IV

= Therapieempfehlungen und Heilverfahrenssteuerung
bei psychischen Stérungen

Zielgruppe
Sachbearbeiter/innen
Berufshelfer/innen
Reha-Manager/innen

Leitung/Moderation
Klaus Dilcher?
Claudia Hora?
Wolfgang Isenberg?
Christina Krahl*
Joachim Skupien®
Dr. Utz Ullmann®

Dr. Monika Weif3”

Hinweis

Teil | und Il bauen aufeinander auf und kdnnen nur
zusammen gebucht werden. Der Besuch dieses Seminars
wird als einfiihrende Grundlage in die Thematik »Trauma
und Psyche« empfohlen. Die auf den Folgeseiten aufge-
fitlhrten Seminare zu der Thematik »Trauma und Psyche«
setzen die Kenntnisse des Seminars 10404 voraus.

Buchungsnummer
10404

Seminartermin und Ort

14.02.-15.02.2018™!1
Bayreuth?’
14.03.-15.03.2018™1
Raunheim*>
20.03.-21.03.2018™!!
Dresden??
17.04.-18.04.2018™!2
Dresden?? 1
17.04.-18.04.2018™!2
Raunheim**®

30.08. - 31.08.2018™2
Bayreuth?’ 3
25.09.-26.09.2018™!!

Erfurt>¢ 4
13.11.-14.11.2018™2
Erfurt>¢

Dauer 6

2 Tage
Beginn: 09:00 Uhr 7
Ende: 16:00 Uhr ™t

12:00 Uhr 2 8

Seminarpreis
950,00 Euro

Der Preis beinhaltet Teil 1 und Teil 2

Inhalt 10

Michael Baron 1
Fon 02242 89-4436

michael.baron@dguv.de 12

Anmeldung und
Organisation

Anke Czimczik

Fon 02242 89-4443

Fax 02242 89-4444
anke.czimczik@dguv.de

redmp | 10
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Seminare

Medizin, Vorsorge

Buchungsnummer

10405

Seminartermin und Ort
20.03.-21.03.2018
Hamburg!7
24.04.-25.04.2018
Diisseldorf>*8
05.09.-06.09.2018
Bayreuth?>?

16.10.-17.10.2018
Bochum?31°

Dauer
2 Tage
Beginn: 09:00 Uhr
Ende: 15:00 Uhr

Seminarpreis

750,00 Euro

Inhalt
Michael Baron
Fon 02242 89-4436

michael.baron@dguv.de

Anmeldung und
Organisation

Anke Czimczik

Fon 02242 89-4443

Fax 02242 89-4444
anke.czimczik@dguv.de

$redmp | 10
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Trauma und Psyche:
BSG-Rechtsprechung/Kausalitat

Die Besonderheiten der Kausalitdatsbeurteilung bei psy-
chischen Gesundheitsstérungen werden unter Beriick-
sichtigung der aktuellen Rechtsprechung und aus der
Sicht des medizinischen Sachverstandigen dargestellt.
Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer erfahren, wie sie die
Steuerung ihrer Félle an diese Besonderheiten anpassen
kénnen. Es besteht deshalb die Moglichkeit, Fallgestal-
tungen und Problemstellungen aus der eigenen Praxis in
die Diskussion einzubringen und gemeinsam zu losen.

Inhalte

= Leitentscheidungen des BSG und weitere aktuelle
Rechtsprechung

= Kausalitatsbeurteilung bei konkurrierenden Ursa-
chen

= Diagnostik und Kausalitdatsbeurteilung von psychi-
schen Stérungen durch medizinische Sachverstandi-
ge

= Workflow Fallsteuerung

= Praxisbeispiele

Zielgruppe

Mitarbeiter/innen, die sich mit dieser Thematik befassen
und lber die Grundkenntnisse des Seminars 10404
verfiigen.

Leitung/Moderation
Stefan Bultmann?

Bernd Griiner?

Wolfgang Isenberg®
Gordon Krahl*

Jennifer Laborge®
Christian Ludwig®

Dr. Marion Peters’

Siegrid Schreiber®

Prof. Dr. Andreas Stevens®
Prof. Dr. Martin Tegenthoff°



Medizin, Vorsorge Seminare

Trauma und Psyche:

Begutachtungsmanagement | Buchungsnummer
10406

Die Besonderheiten der Begutachtung von psychischen

Gesundheitsstérungen werden aufgezeigt. Das Begut- I Seminartermin und Ort

achtungsmanagement wird anhand praktischer Beispie- 17.04. - 18.04.2018

le von der Auswahl der relevanten Begutachtungsunter- Potsdam 23

lagen bis hin zur Gutachtenauswertung vermittelt. 26.06. - 27.06.2018

Hannover 4
Inhalte

= Indikation fiir eine Begutachtung

= Aufgaben derVerwaltung — Bearbeitungsschritte
= Begutachtungsunterlagen I Dauer
= Bestimmung fachkompetenter Gutachterinnen und

2T
Gutachter — Qualifikationsanforderungen a.ge 3
= Gutachtenauftrag Beginn: 09:00 Uhr
= Auswertung des Gutachtens Ende: 15:00 Uhr 4
Zielgruppe - : 5
Mitarbeiter/innen, die in der Begutachtung titig sind I Seminarpreis
und lber die Grundkenntnisse des Seminars 10404 535,00 Euro 6
verfligen.
Leitung/Moderation I Inhalt 7
Martin Kogler ! Michael Baron 3
Jennifer Laborge 2 Fon 02242 89-4436
Prof. Dr. Andreas Stevens 3 .
Dr. Erwin Wehking * michael.baron@dguv.de 9
10
Anmeldung und
Organisation 1
Anke Czimczik
12

Fon 02242 89-4443
Fax 02242 89-4444
anke.czimczik@dguv.de

<pedmp | 10
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Seminare

Medizin, Vorsorge

I Buchungsnummer
10741

I Seminartermin und Ort

20.06.-21.06.2018
Oberhausen

I Dauer
2 Tage
Beginn: 09:00 Uhr
Ende: 15:00 Uhr

I Seminarpreis
690,00 Euro

I Inhalt
Michael Baron
Fon 02242 89-4436
michael.baron@dguv.de

Anmeldung und
Organisation

Anke Czimczik
Fon 02242 89-4443
Fax 02242 89-4444

anke.czimczik@dguv.de

Hedmp | 14

izt
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Trauma und Psyche:
Psyche und Schmerz

Sowohl zur Klarung der Kausalitdt als auch fiir eine ziel-
gerichtete Behandlung ist eine sorgfaltige Diagnostik
erforderlich. Bei der Diagnostik und Behandlung von
Schmerzstérungen darf nicht einseitig vorgegangen
werden, sondern interdisziplindr. Dabei sind insbeson-
dere mogliche psychische Faktoren zu beachten.
Geschieht dies nicht, sind langwierige und frustrane
Heilverfahren zu befiirchten. Anhand von Praxisbeispielen
werden das bio-psycho-soziale Krankheitsmodell erklart
und Besonderheiten bei der Behandlung von chronischen
Schmerzstérungen erldutert. Es besteht die Moglichkeit,
Fallgestaltungen und Problemstellungen aus der Praxis
in die Diskussion einzubringen und gemeinsam zu lésen.

Inhalte

= Psychische Risikofaktoren und Komorbiditaten

= Falle mit (moglicher) Schmerzproblematik
identifizieren

= Unfallversicherungsrechtlich
relevante Schmerzstérungen

= Diagnostik und Kausalitdt

= Uberblick iiberv. a. neuere
Behandlungsmoglichkeiten

= Schmerz-Psychotherapie

= Praxisbeispiele

Zielgruppe
Sachbearbeiter/innen
Berufshelfer/innen
Reha-Manager/innen

Leitung/Moderation

Dr. Jule Frettloh

Klaus Schmitz

Prof. Dr. Martin Tegenthoff



Medizin, Vorsorge

Seminare

Trauma und Psyche: Posttraumatische
Belastungsstorung — Diagnostik und
Therapie

Das Seminar vermittelt Grundlagen {iber Erscheinungs-
bild, Diagnostik, Therapie sowie Steuerung des Heilver-
fahrens bei der Posttraumatischen Belastungsstorung.
Zielist, die Teilnehemer und Teilnehmerinnenin die Lage
zu versetzen, sowohl Gutachten wie auch psychothera-
peutische Berichte bei Versicherten mit der Diagnose
PTBS inhaltlich besser nachvollziehen zu kdnnen. Die
Teilnehmerinnen und Teilnehmer lernen die Grundlagen
der Therapie im Rahmen des ambulanten Psychothera-
peutenverfahrens und der stationdren Behandlung ken-
nen. Sie erhalten dadurch ein besseres Verstandnis fiir
den Inhalt und Ablaufvon Psychotherapie bei PTBS. Dies
ist fiir die Steuerung des Heilverfahrens wie auch fiirden
Kontakt mit Psychotherapeutinnen und Psychotherapeu-
ten, Arzten und Arztinnen und betroffenen Versicherten
forderlich.

Inhalte

= Historie und Entwicklung der Diagnose »Posttrauma-
tische Belastungsstorung«

= Diagnosekriterien der Posttraumatischen Belas-
tungsstorung

= Diagnostische Abgrenzung der PTBS zu anderen Dia-
gnosen

= Ambulante und stationdre Therapie bei Posttraumati-
scher Belastungsstorung

= Umgang mit Versicherten nach einem traumatisieren-
den Ereignis

Zielgruppe

Unfallsachbearbeiter/innen

Reha-Manager/innen

Berufshelfer/innen

Disability-Manager/innen mit oder ohne Vorkenntnisse/n

Leitung/Moderation
Mathias Fauth
Dr. Bruno Kall

I Buchungsnummer
10045

I Seminartermin und Ort
24.01.-26.01.2018

Potsdam

07.03.-09.03.2018

Miinchen

17.10.-19.10.2018

Kassel 1
I Dauer 3

3 Tage

Beginn: 14:00 Uhr 4

Ende: 11:30 Uhr 5
I Seminarpreis 6

610,00 Euro 7
I Inhalt 8

Michael Baron 9

Fon 02242 89-4436

michael.baron@dguv.de 10

1

I Anmel.dun.g und

Organisation 12

Marion Henning
Fon 06621 405-202
Fax 06621 405-200

marion.henning@dguv.de

<precdmp | 14
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Seminare

Medizin, Vorsorge

I Buchungsnummer
10712

I Seminartermin und Ort

05.06.-06.06.2018
Bochum
05.12.-06.12.2018
Bad Soden

I Dauer
2 Tage
Beginn: 09:00 Uhr
Ende: 15:00 Uhr

I Seminarpreis
390,00 Euro

I Inhalt
Michael Baron
Fon 02242 89-4436

michael.baron@dguv.de

Anmeldung und
Organisation

Anke Czimczik

Fon 02242 89-4443

Fax 02242 89-4444
anke.czimczik@dguv.de

$redmp | 10
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Trauma und Psyche: Psychotherapie
im Heilverfahren der
Unfallversicherungstrager -
Schwerpunkt »Verhaltenstherapie«

Das Seminar vermittelt einen Uberblick iiber die in der
Psychotherapie tdtigen Berufsgruppen. Der thematische
Schwerpunkt des Seminars liegt bei der Verhaltensthe-
rapie. In strukturierten Fallbesprechungen lernen die
Teilnehmerinnen und Teilnehmer die Anwendungsgebie-
te und den Behandlungsprozess in der Verhaltensthera-
pie kennen.

Inhalte

= Ausbildung und Tatigkeitsfeld des Psychotherapeu-
ten/Abgrenzung zu anderen Berufsgruppen

= Die Richtlinientherapieverfahren (Verhaltensthera-
pie, Psychoanalyse, Tiefenpsychologie)

= Schwerpunkt: Verhaltenstherapie, Darstellung des
Anwendungsgebietes und des Behandlungsprozes-
ses

= Hinweise zu Fallsteuerung

= Das Psychotherapeutenverfahren der DGUV

Zielgruppe

Sachbearbeiter/innen

Berufshelfer/innen

Reha-Manager/innen, die tiber die Grundkenntnisse
des Seminars 10404 verfligen.

Leitung/Moderation
Jennifer Laborge
Lutz Nelles



Medizin, Vorsorge

Seminare

NEU: Trauma und Psyche: Spezifika bei
Kindern und Jugendlichen

Nach einerEinfiihrung in die Diagnostik und Therapie von
Traumafolgestorungen bei Kindern und Jugendlichen,
wird auf die Besonderheiten und spezifischen Bedirf-
nisse dieser Zielgruppe eingegangen. Im Rahmen von
Fallbeispielen werden die besonderen Belange und
moglichen Konflikte erdrtert und diskutiert. Insbesonde-
re erfolgt dabei eine Auseinandersetzung hinsichtlich der
Bewadltigung von hemmenden Kontextfaktoren sowie den
Einflussmoglichkeiten im Rahmen der Heilverfahrens-
steuerung.

Ziel des Seminars ist es, den Austausch zu fordern und
gemeinsam LOsungsstrategien zu entwickeln. Fall-
beispiele und Problemstellungen aus der eigenen Praxis
sind dabei ausdriicklich erwiinscht

Inhalte

= Einfilhrung in die Diagnostik und Therapie von Trau-
mafolgestdrungen bei Kindern und Jugendlichen

= Altersspezifische Besonderheiten

= Die Rolle der Eltern und der Schule (Kontextfaktoren)

= |dentifikation von Risikopotenzial

= Vorstellung eines Losungsansatzes am Beispiel des
»Schiiler-Reha-Managements«

= Vermittlung einer beispielhaften Imaginationsiibung

= Besprechung von Fallbeispielen

Zielgruppe
Mitarbeiter/innen, die sich mit dieser Thematik befassen;
die Grundkenntnisse des Seminars 10404 werden
empfohlen.

Leitung/Moderation
Lars Bischoff
Alejandra Miranda

Hinweis
Bringen Sie gerne eigene Fallbeispiele und Anliegen mit!

I Buchungsnummer
10790

I Seminartermin und Ort

05.02.-06.02.2018
Hamburg

I Dauer
2 Tage
Beginn: 14:00 Uhr
Ende: 12:00 Uhr

3
I Seminarpreis
300,00 Euro 4
5
I Inhalt
Michael Baron 6
Fon 02242 89-4436 7
michael.baron@dguv.de
8
Anmeldung und
I Organisation 9
Anke Czimczik 10
Fon 02242 89-4443
Fax 02242 89-4444 n
anke.czimczik@dguv.de 12
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