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Das Kompetenznetzwerk Gesundheitscoaching

Newletter 1/2010

Wir méchten lhnen in diesem Newsletter Auf diese Weise sollen die Mitarbeiterinnen und

einen Einblick in die praktische Arbeit des
Kompetenznetzwerkes Gesundheitscoach-
ing geben. Seit fast 1,5 Jahren begleiten wir
die Stadt Hamburg bei der Implemtierung
eines spannenden Pilotprojektes.

Ziel ist es, ein nachhaltiges Gesundheitscoach-
ing als Unternehmensstrategie so zu gestalten,
dass die Gesundheit der Lebens- und Arbeits-
welt sowie die Gesundheitsreserven und die
Leistungshefahigung der Mitarbeiter gestarkt
werden und zudem das allgemeine WohIbefin-
den verbessert wird.

Gesunde, motivierte und gut ausgebildete Mi-
tarbeitende werden bei der Stadt Hamburg in
sozialer und 6konomischer Hinsicht als elemen-
tare Voraussetzung fur den Unternehmenserfolg
verstanden. Um diesen Ansatz realisieren zu
konnen, hat die Stadt Hamburg insgesamt acht
Gesundheitscoaches ausbilden lassen, die sich
zukinftig um die qualifizierte Begleitung der Be-
schaftigten kimmern.

Mitarbeiter der Stadt Hamburg dazu werden
befahigt, individuelle Handlungsmaglichkeiten
und Ressourcen zu erkennen, aufzubauen und
damit ihre Gesundheit aktiv zu starken und die
Herausforderungen in ihrer Lebens- und Arbe-
itswelt gesundheitsbewusst zu bewaltigen.

Neben diesem Projekt méchten wir Ihnen in die-
ser Ausgabe des Newsletter wieder innovative
und spannende Seminarangebote vorstellen,
die ein vielfaltiges Spektrum von Praxis zur
individuellen Gesunderhaltung abbilden und
zugleich einen Baustein bilden zur professio-
nellen Begleitung von gesundheitsorientierten
Prozessen.

Wir wiinschen Ihnen viel Spal3 beim Lesen!

Herzliche GriiRRe,
Iris Briinjes, Dr. Matthias Lauterbach und
Prof. Dr. Manfred Schedlowski
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Stadt Hamburg setzt
Gesundheitscoaches ein

Ich misste, ich konnte, ich sollte weniger
Kaffee trinken, mehr Sport treiben und den
Rucken fir das lange Sitzen am Arbeitsplatz
stérken...Doch wenn es um gesundheits-
bezogenes Verhalten geht, bleibt es oft bei
diesen Gedanken. Die Umsetzung in die
Tat fallt vielen Menschen schwer. Um ihre
Beschaftigten darin zu unterstiitzen, gibt es
im Offentlichen Dienst der Freien und Hans-
estadt Hamburg seit September 2008 das
Projekt ,Gesundheitscoaching*.

Dazu wurden im letzten Jahr 8 Gesund-
heitscoaches ausgebildet. Sie beraten und
begleiten die Beschaftigten der Stadt, die an
ihrem Gesundheitsverhalten etwas veréndern
méchten. ,Diese Gesundheitsmalnahme
kommt direkt bei den Beschéftigten an. Auer-
dem sensibilisiert sie auch die Beschéftigten,
die sich mit der persénlichen Gesunderhaltung
bisher kaum befasst haben*, so Brigitte Rpke,
Leiterin des Projektes Gesundheitscoaching der
Stadt Hamburg. Mit dem Projekt soll die Ge-
sundheitsforderung des Offentlichen Dienstes
nachhaltig verbessert und so die Leistungsfahig-
keit und —bereitschaft der Beschéftigten gestérkt
werden. Dies ist auch vor dem Hintergrund der
&lter werdenden Beleg-
schaft wichtig. Ziel ist
es aullerdem, die Arbe-
itszufriedenheit und die
Motivation der Beschaft-
igten zu starken.

Begleitet und unterstltzt wird das Vorhaben
durch das Kompetenznetzwerk Gesund-
heitscoaching (KGC), Hannover. Gemeinsam
mit dem Personalmanagement der Stadt Ham-
burg entwickelte das KGC ein wissenschaftlich
fundiertes Gesundheitskonzept. Das Kernele-
ment des Konzeptes ist die Ausbildung von 8
betriebseigenen Gesundheitscoaches, die Kom-
petenzen aus padagogischen, gesundheitlichen
und therapeutischen Fachbereichen mitbringen.
Diese Mitarbeiter und Mitarbeiterinnen wurden
im Rahmen einer vom KGC speziell fir die Stadt

“Ich sehe das Projekt als groRe Chance, die
Aktivitaten der betrieblichen Gesundheitsforderung
fir die Beschéftigten spirbar zu intensivieren.”
Dr. Volker Bonorden,

Leiter des Personalamtes der Stadt Hamburg

Hamburg entwickelten und durchgefihrten drei-
stufigen Gesundheitscoachingausbildung qualifi-
ziert. Die so ausgebildeten Gesundheitscoaches
kénnen professionell auf die Bedirfnisse der
rund 65.000 Beschéftigten eingehen und ihnen
spezifische Gesundheitsangebote machen. Fir
die Gesundheitscoaches liegt der Schwerpunkt
ihrer Tatigkeit im Fihren des Coachingprozess-
es in Form einer Gespréchsberatung und einer
prozesshaften Begleitung zu allen Gesundheits-
fragen wie z.B. Erahrungs- und Bewegungsfra-
gen sowie der Umgang mit Stress.

Zurzeit befindet sich das Projekt ,Gesund-
heitscoaching” seit April 2009 in der Umsetz-
ungs- und Erprobungsphase. Dabei lasst sich
bereits jetzt absehen, dass es ein voller Erfolg
ist: So haben bereits etwa 80 Beschaftige die
Dienste der Gesundheitscoaches wahrgenom-
men. Ihre Seminare fiir Entspannungstechniken
wie Ohrakupunktur und Progressive Muskelent-
spannung nach Jacobson wurde schon von 450
Teilnehmern besucht.

Der Ansturm der Beschaftigten auf diese An-
gebote lasst darauf schlieen, dass die Stadt
Hamburg mit dieser neuen Herangehensweise
an das Thema ,Gesundheitsforderung* ins
Schwarze getroffen hat. ,Ich sehe das Projekt
als grolle Chance, die Aktivitaten der betriebli-
chen  Gesundheits-
forderung fur die
Beschaftigten  spirbar
zu intensivieren und die
positiven  Erfahrungen
aus der Privatwirtschaft
auch der hamburgischen
Verwaltung zugénglich zu machen.” sagt Dr.
Volker Bonorden, Leiter des Personalamtes der
Stadt Hamburg.

Zu gegebener Zeit wird geprtft, ob kiinftig das
Gesundheitscoaching in das bestehende betrie-
bliche Gesundheitsmanagement eingebunden
wird. So wiirde es als fester Bestandteil in der
Gesundheitsforderung der hamburgischen Ver-
waltung verankert sein.

Judith Beuker,
Sabine Welz
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Pressespiegel (31.1.2010)

“Gesundheitscoaches fur Hamburger Behorden”
Deike Uhtenwoldt, Hamburger Abendblatt

Ein neues Kundenzentrum wird in der Behdrde
eingerichtet. Die Sachbearbeiterin bekommt eine
vollig neue Funktion im direkten Kundenkontakt.
Nun muss sie lieb gewonnene Gewohnheiten
Uber Bord werfen und sich neu organisieren. Das
bedeutet Stress pur und viele schlaflose Nachte
fir die Sachbearbeiterin, die sich schlieflich an
Cornelia Mertineit wendet. Die Lehrerin fiir Ge-
sundheitsberufe ist eine von sechs sogenannten
Gesundheitscoaches in Hamburg. Im Erst-
gesprach mit der Klientin dreht sich noch alles
um die Schlafstérungen und Kursangebote wie
progressive Muskelentspannung oder Yoga.

Aber schon im Folgetermin kommen Zeit-
management und die Einstellung zu Stress auf
den Tisch: “Es geht auch darum, die Sichtweise
zu verandern, eingefahrene Bahnen zu verlas-
sen und Chancen zu erkennen”, so Mertineit, die
daftr auch Ohrakupunkturen anbietet.

“Das Gesundheitscoaching ist ein véllig neuer
Ansatz, der sich nicht auf die Gblichen Appelle
beschrankt”, erklart Michael Peschke, Leiter des
Arbeitsmedizinischen Dienstes (AMD) in Ham-
burg. Das Pilotprojekt ist beim AMD angesiedelt
und bietet seit Anfang dieses Jahres Beschaftig-
ten der Stadt, die etwas fiir ihre Gesundheit tun
wollen, eine kontinuierliche
Betreuung an. Lauft es er-
folgreich, wird es Ende 201

“Stress und psychische Belastungen haben

0 die Krankmacher Staub und Larm am Arbeit-

Asklepios zur Stadt zuriickkehren wollten und
sich von dem Gesundheitscoach Matthias
Lauterbach ausbilden lieRen. “Das ist ein toller
Beruf, vielseitig und selbststandig organisiert’,
sagt Cornelia Mertineit, die hofft, dass sich das
Angebot demnachst fir alle Beschaftigten der
Stadt 6ffnet und nicht nur fiir die Behorden, die
von Krankmeldungen besonders betroffen sind,
wie Feuerwehr oder Strafvollzug.

“Pravention wird immer wichtiger”, bestatigt
Michael Peschke. 50 Personen beschaftigt der
AMD, der insgesamt fir die Arbeitssicherheit
und Gesundheit von 70 000 Mitarbeitern bei der
Polizei, Stadtreinigung oder in Schulen zusténdig
ist. “Stress und psychische Belastungen haben
die Krankmacher Staub und Larm am Arbeits-
platz langst abgelost’, erklart der AMD-Chef.
Nur lassen sich Schadstoffe in der Luft besser
messen als Stress am Arbeitsplatz.

Fir die Vorsorgeuntersuchungen und Besichti-
gung von Arbeitsstatten sucht der AMD Facharzte
fur Arbeitsmedizin, die auch behdrdenintern
ausgebildet werden. Das Einstiegsgehalt liege
bei 45 000 bis 50 000 Euro. “Das ist nicht so viel
wie in den Krankenhausern verdient wird, aber
dafiir haben die Mediziner bei uns geregelte
Arbeitszeiten und einen
sicheren  Arbeitsplatz.”
Dazu komme noch eine

verlangert und ausgebaut. splatz langst abgelost”, erklart der AMD-Chef. sehr dankbare Aufgabe,
“Das ist heute schon erfol- Ny lassen sich Schadstoffe in der Luft besser €rganzt  Andreas Sam-

greich”, ist Projektleiterin
Brigitte Ropke Uberzeugt.
Von 4000 Beschéftigten, die zunachst (iber das
Angebot informiert wurden, haben es rund zehn
Prozent bereits wahrgenommen. “Wir haben
es hier mit einer alter werdenden Belegschaft
zu tun, die standigen Arbeitsverdnderungen
und Verdichtungen ausgesetzt ist.” Das koste
Ausfallzeiten, denen durch ein Projekt wie das
Gesundheitscoaching begegnet werden kénne.
“Die freie Wirtschaft lebt es doch vor.”

Insgesamt beschaftigt das Gesundheitscoaching
acht Personen, alle Mitarbeiter des ehemaligen
Landesbetriebs Krankenhauser (LBK), die nach
der Privatisierung durch den Klinikbetreiber

messen als Stress am Arbeitsplatz.”

mann, wissenschaftlicher
Direktor am Institut fiir
Hygiene und Umwelt. “Prophylaxe ist die elegan-
teste Methode, den Menschen so zu erhalten,
wie erist. Das ist ein grundlegender Unterschied
zur Chirurgie.” Der Mikrobiologe ist fiir die Kran-
kenhaus- und Lebensmittelhygiene in Hamburg
zusténdig, aber auch fiir Servicestellen wie das
Zeckentelefon oder das Impfzentrum. Hier arbe-
iten funf Arzte, die iiber Reiseschutzimpfungen
und eine Grundimmunisierung beraten und auch
selbst Impfungen durchfiihren.

Deike Uhtenwoldt fir das
Hamburger Abendblatt am 31.1.2010
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Ankindigungen

Nia und die Wirbelsaule
Fokus: Stabilitat und Mobilitat

Was ist Nia? Nia ist ein ausdrucksstarkes Be-
wegungsprogramm fiir Kérper, Geist und Seele,
eine Mischung aus Tanz, Kampfkunst und kor-
pertherapeutischen Elementen. In Nia vereinen
sich dstliche und westliche Bewegungsformen:
von Kampfkuinsten wie Tai Chi oder Taekwon Do
Uber Tanzformen wie Modern oder Jazz Dance
bis hin zu Qualitdten von Feldenkrais, Yoga
und der Alexandertechnik. Nia macht fit und
beweglich, baut Stress ab, schenkt Energie und
Gesundheit.

Auf sanfte Art flihrt Nia zu mehr Kraft, Balance,
Entspannung und einer verbesserten Korperhal-
tung. Nia ist ein ausgezeichnetes Herz-
Kreislauftraining und macht einfach gute Laune!
Wir tanzen barful} zu Weltmusik.

In Nia kann jeder seine eigenen Beweg-
ungsmdglichkeiten voll entfalten, unabhéngig
von Vorerfahrung, Alter und Konfektionsgrof3e.
Die Freude an der Bewegung steht im Mittel-
punkt.

Der Nia-Tag startet um 10:00 Uhr in Stille.
Der Fokus des Tages ist die Stabilitat und Mobil-
itat der Wirbelsaule. Das Ziel des Workshops ist
die Reaktivierung von Flexibilitat, Agilitat, Mobil-
itat, Stabilitat und Starke des gesamten Kérpers
durch organische und gelenkschonende Bewe-
gungen.

Wir tanzen frei und in Form. Bewegungs- und
Ausdrucksmdglichkeiten  kénnen  erforscht
werden. Wir schenken an diesem Tag Karper,
Geist und Seele unsere Aufmerksamkeit.

Durchfiihrung: Pia Klepel

Termin: 26.6..2010, 10 - 17 Uhr

Ort: HohenzollernstralRe 7, Hannover

Kosten: 90 € (inkl. MwSt.; Bezahlung vor Ort)
Kontakt: Judith Beuker, Telefon: 0511- 388 347 8,
E-Mail: info@gesundheitscoaching.com.

Bitte Trainingssachen und ein Handtuch mitbringen,
wer mdchte, kommt ins Schwitzen, vielleicht auch
Wechselkleidung mitbringen. Wasser und Friichte sind
vorhanden.




NEWSLETTER 01/10

“Stressbewaltigung durch Achtsamkeit”
nach Dr. Jon Kabat-Zinn

Im Alltag Ruhe finden ..., ,Gedanken auch mal
abschalten kénnen“..., zufrieden und gelassen
sein — trotz Stress, Krankheit oder Schmerz?

In diesem Wochenend-Seminar werden Sie an-
hand von praktischen Ubungen die wesentlichen
Elemente des Programmes ,Stresshewaltigung
durchAchtsamkeit kennen lernen. Basierend auf
diesen Erfahrungen werden Sie eine Einfiihrung
in die Grundlagen und Praxis der Achtsamkeit
erhalten. Und Sie werden gleichzeitig erfahren,
wie Achtsamkeit dabei helfen kann, sich immer
wieder innerlich zu stabilisieren, um Schritt fiir
Schritt mehr Gelassenheit, Klarheit und innere
Ruhe zu entwickeln.

Dieses Wochenend-Seminar ist fiir alle

Personen geeignet, die:

- einen Weg suchen, achtsamer und gelassener
zu leben

- mit Menschen arbeiten und daher mit beson-
deren Belastungen zu tun haben

- dieses Programm fiir Ihre Kunden/Patienten/
Mitarbeiter kennen lernen mdchten

- sich ein Wochenende nur fir sich selbst Zeit
nehmen méchten

- nur am Wochenende Zeit haben

Néahere Informationen zu diesem Angebot;
www.mbsr-hannover.de unter Termine/Ange-
bote, ,MBSR-Einflihrungsseminar".

Durchfiihrung: Elke Frommhagen

Anmeldung und Info:

MBSR-Hannover, Elke Frommhagen, Maschstralle 20,
30169 Hannover, Tel.: 0511/ 89 78 675.

Mail: info@mbsr-hannover.de

Termin:

Freitag, 30. April 2010 17.00 — 21.00 Uhr
Samstag, 01. Mai 2010 10.00 - 19.00 Uhr
Ort: Rilhmkorffstr. 1, 30163 Hannover

Seminargebihr: 150,00 € (inkl. 19 % MwSt.) inkl.
Ubungs-CD und Seminarunterlagen
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Weiterbildung Gesundheitscoaching

Im April startet der siebte Durchgang der Weiter-
bildung Gesundheitscoaching. Sie richtet sich
an Menschen, die mit dem Erhalt und der Weit-
erentwicklung von Human Ressources befasst
sind und der Gesundheit und psychophysischen
Fitness mehr Aufmerksamkeit widmen mdchten
- fur sich selbst, ihre Kunden oder ihre Mitarbe-
iter. Die Weiterbildung erstreckt sich Uber drei
Blocke a zwei Tage. Thematische Schwerpunkte
bilden die Vermittlung von wissenschaftlichem
Wissen uber Gesundheit, eine Einfiihrung in fiir
diesen Kontext angemessene Methoden und die
Stérkung der eigenen Gesundheitskompetenz.
Gesundheit wird in diesem Konzept verstan-
den als ein lebenslanger, vernetzter Prozess,
der mehr umfasst als nur die Abwesenheit von
Krankheit. In diesem Sinne wird eine ganzheitli-
che Ausrichtung fokussiert, die sich sowohl mit
klassischen gesundheitsorientierten Themen
wie Bewegung, Erndhrung und Schlaf als auch
mit Lebensausrichtungen und Sinnfragen des
eigenen Handelns beschaftigt. Begleitet wird
der Workshop durch zwei erfahrene Berater aus
dem Veranderungs- und Gesundheitsmanage-
ment. Zusétzlich gestalten Experten aus den
Bereichen Bewegung, Emahrung, Schlaf und
Immunologie Beitrdge aus ihren Fachrichtun-
gen.

Herbstakademie Gesundheitscoaching 2010

Die Herbstakademie = Gesundheitscoaching
schafft durch ihr GrolRgruppenformat R&ume
fir individuelles und zugleich innovatives Ler-
nen im Kontext von Gesundheit. Experten
haben die Mdglichkeit, sich zu informieren,
sich systematisch auszutauschen und zu ver-
netzen. So kdnnen Netzwerke und persénliche
Verbindungen zum Wissensaustausch aufge-
baut werden, die wertvoll und nachhaltig sind.
Neben aktuellen Fachvortrdgen zu Methoden
der Gesunderhaltung von Menschen in beru-
flichen Zusammenhangen haben aktivierende
und abwechslungsreiche Phasen Anteil an der
Veranstaltung. Das Format der Veranstaltung
soll ein breitgefachertes und erfrischendes
Lernen ermdglichen, das Platz lasst zur indivi-
duellen Einbringung und Ausformung. Auf diese
Weise schafft das Kompetenznetzwerk Gesund-
heitscoaching einen lebendigen Raum fiir Inno-
vationen, gemeinsames Lernen und Netzwerke.

Termine: 19./20.4.2010, 26./27.5.2010, 28./29.6.2010

Ort: HohenzollernstralRe 7, Hannover

Kosten: 1.700.- € + MwSt. ohne Ubemachtung

Hierin sind folgende Leistungen enthalten: Workshopge-
biihr, Workshopunterlagen Verpflegung und Seminarge-
tranke.

Kontakt: Judith Beuker, Telefon: 0511- 388 347 8,

E-Mail: info@gesundheitscoaching.com

Termine: 8. und 9. Oktober 2010 (1,5 Tage)
Ort: Akademie des Sportes, Hannover

Umfang: 100 Personen

Kosten: 238 € (inkl. MwSt.) ohne Ubemachtung

Kontakt: Judith Beuker, Telefon: 0511- 388 347 8,
E-Mail: info@gesundheitscoaching.com
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Die Kunst bewusst im Kdrper zu sein - mit
Spiraldynamik zur anatomisch sinnvollen
Bewegung ynden

Spiraldynamik ist ein funktionell und anatomisch
begriindetes Bewegungs- und Therapiekonzept
von Kopf bis Ful. Es entwickelte sich aus der
Erkenntnis, dass viele anatomischen Strukturen,
also Knochen, Muskeln und Bindegewebe,
so wie viele Urformen in der Natur (z.B. Dop-
pelhelix der DNS, Schnecke, Wasserstrudel),
spiralformig aufgebaut sind und funktionieren.
Oftmals sind es kleine Fehlbelastungen, die im
Laufe von Jahren und Jahrzehnten zu Proble-
men flihren.

Nur wenn sich das Korperbewusstsein &ndert,
kénnen sich die Haltungs- und Bewegungsge-
wohnheiten verdndern. Anatomisch korrektes
Bewegen ist eine wertvolle Voraussetzung fiir
die Verbesserung von Balance und Standsi-
cherhett, fir die Gesundheit von Gelenken und
(muskuléren, bindegewebigen und nervalen)
Strukturen, fiir Korperhaltung, Dynamik und
Ausdruck.

Die Teilnehmenden werden mit der eigenen Be-
wegung in Kontakt kommen und Méglichkeiten
kennen lernen, ihr neue Qualitat geben. Das
Bewusstsein firr vertraute Bewegungslablaufe
wird erweitert und Méglichkeiten aufgezeigt, das
Gelernte in den Alltag und das Berufsleben zu
integrieren.

Die Teilnehmenden erfahren

+ die Entwicklung von Kraft aus der Mitte

+ das Gleichgewicht von Stabilitat und Mobilitat
+ das Polprinzip in der Bewegung

+ den funktionellen und anatomisch sinn-
vollen Gebrauch von Muskeln und Gelenken,
um diese lebendig und schmerzfrei zu
erhalten.

Ziel ist es, Gesundheit, Zentrierung und Balance
durch Qualitat in der Bewegung zu verbessern.

Termin: 17. und 18. April 2010, (2 Tage, 12 Stunden)
Ort: Hannover

Kosten: 390.- € zzgl. MwSt.

Teilnehmerzahl pro Seminar: max. 12 Teilnehmende

Leitung:

Barbara Randrianarisoa, Jg. 1959, Berlin. Physio- und
Bewegungstherapeutin, Level Advanced in Spiraldy-
namik. Arbeitet in eigener Praxis www.spirandrian-
physio.de.

Gabriele Lauterbach, Jg. 1951, Berlin. Physiothera-
peutin  Shiatsu, Cranio-Sacraltherapie, reflektorische
Atemtherapie, Spiraldynamik. Arbeitet in eigener Praxis
und fir die Atemschule im Gemeinschaftskrankenhaus
Havelhdhe.

Wenn Sie Interesse an der Teilnahme haben, wenden
Sie sich bitte an folgenden Kontakt: Judith Beuker, Ho-
henzollernstralle 7, 30161 Hannover, Tel.: 0511 — 388
347 8, info@gesundheitscoaching.com



NEWSLETTER 01/10

»Stimmich und Gesundheit - Mit der eigenen
Stimme im Einklang sein“

Die Stimme ist Ausdruck und Spiegelbild un-
serer Personlichkeit, sie ist das zweite Gesicht
des Menschen. Untersuchungen belegen, dass
die Ausstrahlung und Wirkung eines Menschen
zu mehr als einem Drittel von seiner Stimme ab-
hangt. Sympathie oder Antipathie hangen dabei
entscheidend vom Klang einer Stimme ab. Viel
wichtiger als “was" wir sagen, ist “wie" wir es
sagen und das “wie” vermittelt sich wesentlich
durch die Stimme. Zudem missen Sprecher
und Stimme zueinander passen, damit wir einen
“stimmigen” Gesamteindruck von unserem Ge-
geniber bekommen.

Die Stimme hat zudem eine Wirkung nach in-
nen. Sie 6ffnet Klang-, Resonanz- und Atmung-
sraume und kann die Entwicklung des Gefiihls
von Stimmigkeit unterstiitzen (vgl. “Stimmigkeit”/
Kohérenz in dem Salutogenese-Modell von An-
tonovsky).

Jeder Mensch kann seine Stimme weiter ent-
wickeln. Schon mit einfachen Ubungen Iasst sich
der eigene Stimmklang merklich verbessern.
Dabei spielt die Atmung eine entscheidende
Rolle. Sie ist einerseits der Schlissel fir eine
wohlklingende, gefestigte Stimme - im Beruf wie
auch im Privatleben. Andererseits bringt richtig-
es Atmen auch Entspannungs- und Fokussier-
ungsprozesse zum Schwingen. Dadurch gelingt
die Bewaltigung von Stress und Lampenfieber
besser. In den meisten Meditationsansatzen ist
die Atmung deshalb ein wichtiges Medium zur
Zentrierung.

In dem Seminar kann der eigene Korper als
groBer Klangraum entdeckt werden, mit unter-
schiedlichen Atem- und Stimmibungen wird
ein tragfahiger und authentischer Stimmklang
entwickelt. Kurze Entspannungslbungen, die
sich im beruflichen Alltag bewahrt haben sowie
Ubungen fiir ein lebendiges Sprechen runden
das Seminarangebot ab. Die Kursteilnehmer
erhalten ein Handout mit den wichtigsten Tipps
und Ubungen.

Termin: 20. und 21. Mai 2010 (Donnerstag 10 bis 19 Uhr,
Freitag 9 bis 12 Uhr)

Ort: Hannover, HohenzollernstralRe 7

Kosten: 190.- € zzgl. MwSt.

Teilnehmerzahl pro Seminar: max. 12 Teilnehmende

Leitung:

Johannes Lauterbach, Jg. 1959, arbeitet als Radiomod-
erator in Berlin. Er beschaftigt sich seit vielen Jahren mit
Meditation und Entspannungstechniken und bietet prax-
isorientierte Atem- und Stimmseminare an.

Wenn Sie Interesse an der Teilnahme haben, wenden
Sie sich bitte an folgenden Kontakt: Judith Beuker, Ho-
henzollernstralle 7, 30161 Hannover, Tel.: 0511 — 388
347 8, info@gesundheitscoaching.com
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2. NTB-Kongess “Lernen in Bewegung”
Turnen verbindet!

Der Niedersachsische Turnerbund fihrt vom
19. bis zum 21. Mérz 2010 einen Kongress
unter dem Motto ,Turnen verbindet!* durch.
Erwartet werden etwa 1500 Ubungsleiter,
Trainer, Vereinsvorsitzende, Abteilungsleiter,
Sport- und Gymnastiklehrer, Physiotherapeu-
ten, Arzte, Padagogen, Erzieherinnen, Manager
und Fuhrungskrafte, um die neuesten Trends
in den Themengebieten Fitness und Aerobic,
Wellness und Gesundheit, Tanz und Gym-
nastik, Bewegungskiinste und Gerateturnen,
Gesundheitscoaching und Management sowie
Spiel(e)erlebnis — Gymgames kennen zu lernen
und anzuwenden. Namhafte Spitzenreferenten
bieten in rund 300 Workshops umfassende
theoretische und praktische Einblicke.

Erstmals wird es auch zwei neue Sparten auf
dem Kongress geben: Das Gesundheitscoach-
ing und die Managementakademie. In der
Managementakademie wird es primar darum
gehen, Fihrungskraften und Funktiondren in
ihrer Unternehmens- und Fihrungskompetenz
ein Forum des Lernens zu bieten. Die Vereine
brauchen zunehmend mehr Kompetenz in ihren
Fuhrungsetagen, sie brauchen Instrumente
der Beteiligung, um das ganze Potenzial zu
nutzen. Unsere Gesundheitscoaches gestalten
die Workshops zum Gesundheitscoaching und
werden umfassende Einblicke in die vielfaltigen
Themen der Gesunderhaltung geben. Dr. Mat-
thias Lauterbach wird auf dem Kongress einen
der drei Hauptvortrage zum Thema ,Die Kraft ist
in Dir — Veranderungs- und Gestaltungsmdglich-
keiten durch ,Sich selbst bewusst sein™ halten.
Fir den Kongress und die Workshops sind noch
Platze frei.

Der Niederséchsische Turnerbund ist eine wich-
tige Organisation, um die gesamte Gesellschaft
in Bewegung zu bringen. Das Kompetenznetz-
werk Gesundheitscoaching unterstiitzt den NTB
bei der Durchfihrung und Gestaltung des Kon-
gresses. Unter folgendem Link finden Sie detail-
lierte Informationen zur Veranstaltung, wie z.B.
Anmeldeverfahren, Veranstaltungsibersichten,
Workshops, Rahmenprogramm, etc.: http://www.
ntb-infoline.de/cms_new/veranstaltungen/ntb-
kongress-2010/willkommen.html .

Termine: 19. - 21. Mé&rz 2010

Ort: CongressPark Wolfshurg

Kosten: 140,- Euro pro Tagungskarte (inkl. Showprogramm
und Abendbuffet)

Kontakt: Niederséchsischer Turner-Bund, Maschstrale 18,
30169 Hannover, Tel.: 0511-980 97 17

Mail: kongress@NTB-infoline.de

Informationen unter: http://www.ntb-infoline.de/cms_new/
veranstaltungen/ntb-kongress-2010/willkommen.html
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GesundheitsCoaching

Sie sind beruflich engagiert und méchten sich Zeit
nehmen und lhre persénlichen Gesundheitsstrategien
in den Focus nehmen. Zeit ist fir Sie eine knappe Res-
source.

Das Wissen (iber Gesundheit und Work-Life Balance
ist zumeist da, jedoch im beruflichen und personlichen
Alltag nicht immer durchzuhalten oder umzusetzen. Auf
einer Wanderung stellen wir Ihnen praktische, im Alltag
anwendbare Methoden aus dem GesundheitsCoaching
vor. Die Instrumente unterstlitzen Sie darin, eigene Ge-
sundheitsthemen zu reflektieren und persénliche Ziele
zu erreichen.

Zusatzlich werden bei Bedarf kurze Einzelberatungsse-
quenzen bei personlichen Fragestellungen eingebaut. In
Bewegung ist man oft kreativer und kommt schneller auf
|dsungsorientierte Ansétze.

Inhalte
* Bewegung und Entspannung
* Selbstreflexion: Personliche Belastungsschwerpunkte
erkennen und Ressourcen im beruflichen Alltag nutzen
* Mentales Training
- ,Gepéck ablegen*
- Sicherheit gewinnen & Ressourcen nutzen
- Focussierung auf gesetzte Ziele

Wir haben einen kraftvollen Ort fir unseren Workshop
gewahlt: Den Pilgerweg Loccum-Volkeroda. Der 259 km
lange Pilgerweg Loccum-Volkenoda beginnt in Loccum
und fuhrt entlang der Weser, der Leine und der Unstrut
nach Volkenroda. Wir bewegen uns in der Natur und
wandern eine Etappe auf dem Pilgerweg um verschie-
dene Blickwinkel fiir unser Thema zu nutzen.

Termin:
19. Juni 2010 und 18. September 2010;
Jeweils von 09.00h bis 18.00h

Ort:
Pilgerweg Loccum-Volkeroda

Leitung:

- Annette Gnegel, Dipl.-Psychologin, gnegel & partner,
Hannover

- Anne Harff, Arztin, procausa GbR, Hannover

Wenn Sie Interesse an der Teilnahme haben, wenden
Sie sich bitte an folgenden Kontakt: gnegel & partner,
Tel. 0511-563 7716, info@gnegel.com.
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