eitsmanagement

AKTIONSWOCHEN ZUR FASTENZEIT 2019
Zeitraum: 11. Marz bis 12. April 2019

Alkohol oder Fleisch, Auto oder Internet: Fasten ist vielfdltig - und im Trend. Mehr
als jeder zweite Deutsche hat einer aktuellen Umfrage zufolge bereits ein oder
mehrmals in seinem Leben gezielt fir mehrere Wochen ein bestimmtes Genussmittel
gemieden. Ganz oben auf der Liste eines mdglichen Verzichts zur Fastenzeit stehen
SuRigkeiten (62 Prozent), gefolgt von Alkohol mit 61 Prozent. Fleisch mochten nur
35 Prozent entbehren, bei 28 Prozent sind es das Fernsehen und bei 32 Prozent
Zigaretten. Nur 21 Prozent der Befragten konnten sich vorstellen, weniger Zeit
online zu verbringen (Mehrfachnennungen maoglich).

Die zentrale Idee ist also der bewusste Verzicht, mit dem der Fastende seinen Alltag
unterbricht. Das Fasten soll die Selbstheilungskrifte des Korpers anregen, ihn
reinigen und regenerieren. Wichtig aufBerdem: Zum richtigen Fasten gehodren viel
Bewegung, Entspannung und ausreichendes Trinken.

Fiir das Team des BGMs der UMMD bedeutet die Fastenzeit aber auch, etwas zu
verandern und Neuem Raum zu geben. Wir wollen lhnen mit unseren Angeboten
Moglichkeiten geben, die Routine des Alltags zu hinterfragen, eine neue Perspektive
einzunehmen und Unbekanntes auszuprobieren. Dazu laden wir Sie herzlich ein.

Bitte beachten Sie folgende Hinweise:

Jeder Mitarbeiter kann sich bis zu bei bis zu drei Angeboten anmelden. AuRerdem
kann jeder bis zu drei Massagetermine buchen.

Die Anmeldung erfolgt ausschlieRlich unter Verwendung des eigenen PC-
Benutzernamens und Passworts uber www.moodle.de.

Nachfragen zu den Angeboten beantwortet das BGM-Team:
Evelin Milling (evelin.milling@med.ovgu.de), Tel. 67-21246
Stefanie Mewes (stefanie.mewes@med.ovgu.de), Tel 67-21235
Julia Beyer (julia.beyer@med.ovgu.de), Tel. 67-21235

Falls Sie Fragen zur Anmeldung Gber Moodle haben, hilft lhnen Herr Viktor Subbota
(viktor.subbota@med.ovgu.de), Tel. 67-24346.



https://www.dak.de/dak/bundes-themen/fasten-2018-mehrheit-verzichtet-auf-suesses-1965326.html
http://www.moodle.de/
mailto:evelin.milling@med.ovgu.de
mailto:stefanie.mewes@med.ovgu.de
mailto:julia.beyer@med.ovgu.de
mailto:viktor.subbota@med.ovgu.de
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Vortrag: Suchterkrankungen am Arbeitsplatz

Anbieter:

Termin:

Ort:

Kosten:

Teilnehmer:

Anmeldung:

Inhalt:

Dr. med. Lukas Forschner, Chefarzt in der SRH Medinet Fachklinik
Alte Olmuhle (Fachklinik fir Abhangigkeitserkrankungen)

Montag, 25.03.2019, 14.30 - 16.00 Uhr
Haus 10, Horsaal Kinderklinik Raum 1123
kostenfrei

50 Teilnehmer

tiber Moodle ab Februar 2019

- Grundlagen: Abhdngigkeit - Missbrauch - Riskanter Konsum -
Suchtentwicklung

- Alkoholabhdngigkeit und Folgeerkrankungen - Auswirkungen auf den
Arbeitsprozess

- Merkmale von Alkoholgefahrdung und -abhangigkeit im Betrieb

- Medikamentenabhangigkeit/-missbrauch - Folgen

- Wie kann ich einen Mitarbeiter ansprechen?

Und falls noch Zeit ist weiteres...



Ayurveda-Workshop

Anbieter:

Termine:

Umfang:

Kosten:

Teilnehmer:

Anmeldung:

Inhalt:

Ines Wedler (Sportraum e. V.)

Mittwoch, 27.03.2019, 9.30 - 12.30 Uhr
oder
Mittwoch, 27.03.2019, 15.00 - 18.00 Uhr

3 Stunden
kostenfrei
max. 15 je Workshop

tiber Moodle ab Februar 2019

Ayurveda ist keine therapeutische EinzelmaRnahme, sondern ein ganzheitliches
System und gehort in den Bereich der traditionellen Alternativmedizin.

- Prinzipien des Ayurveda - die wichtigsten Grundlagen
- Das Tridosha-System: Vata, Pitta, Kapha

- Bestimmung: welcher Typ bin ich?

- mehr Energie: lebe nach der Ayurvedischen Uhr

- Morgenrituale: Reinigung des Korpers

- Ernahrungstipps fiir jeden Dosha-Typ


https://de.wikipedia.org/wiki/Alternativmedizin
https://www.google.de/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=&url=https://www.timesofisrael.com/india-sells-israel-on-ayurveda-as-an-alternative-alternative-medicine/&psig=AOvVaw0LWWwEH7IJUXaczxZyUjMm&ust=1543148166833814

Workshop-Reihe ,,Zucker fasten in der Fastenzeit*

Anbieter: Corinna Reupke M.A., vegane Erndhrungsberaterin i. A.
Kosten: kostenfrei
Teilnehmer: max. 12

Anmeldung: uber Moodle ab Februar 2019
Besonderheit: Die drei Workshops lassen sich nur als Gesamtpaket buchen.
Inhalt:

Wer kennt das nicht? Die eine oder andere SuRigkeit findet doch wieder ihren Weg in
den Einkaufswagen, obwohl wir uns doch ganz fest vorgenommen haben, uns
gesund zu erndhren. Gemeinsam fallt die Motivation jedoch etwas leichter. In der
Workshopreihe zum Thema Zuckerfasten nehmen wir Lebensmittel und ihren
Zuckergehalt unter die Lupe. Danach sind wir gespannt auf |hre Erndhrungsberichte,
in denen wir dem Zucker auf der Spur sein werden. Schlieflich zeigen wir lhnen,
angepasst an lhre Erndhrungsgewohnheiten akzeptable Zuckeralternativen auf. In
den Workshops erwartet Sie eine angenehme und lockere Atmosphare und der
gegenseitige Austausch. Probieren Sie mit uns das Zuckerfasten aus und Sie werden
feststellen, dass Sie danach leistungsfahiger, motovierter und gesinder in lhren
Alltag starten werden - ganz ohne Zucker!

. Workshop-Reihe ,Zucker fasten in der Fastenzeit* Termme

Workshop

Zucker - was steckt dahinter und wo versteckt Do., 14.03.19,

er sich? 14.45 - 15.45 Uhr

2 Meinen Essgewohnheiten auf der Spur ... Do., 21.03.19,
14.45 - 15.45 Uhr

3 Zucker-Alternativen, die schmecken Do., 28.03.19,

14.45 - 15.45 Uhr

2. Workshop-Reihe ,,Zucker fasten in der Fastenzeit” Termine

Warhop

Zucker - was steckt dahinter und wo versteckt Di., 12.03.19,

er sich? 14.45 15.45 Uhr

2 Meinen Essgewohnheiten auf der Spur ... Di., 19.03.19,
14.45 - 15.45 Uhr

3 Zucker-Alternativen, die schmecken Di., 02.04.19,

14.45 - 15.45 Uhr
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Workshop-Reihe , Altes Loslassen - Neues willkommen heiRen“

Anbieter: Silvia Heuer
(besser.Institut fur mehr Lebens- und Arbeitsqualitat UG)
Umfang: 90 min je Workshop
Kosten: kostenfrei
Teilnehmer: max. 15 je Workshop

Anmeldung: uber Moodle ab Februar 2019

Besonderheit: Jeder Workshop muss einzeln gebucht werden.

Inhalt/ Termine:

In fiinf Wochen Fastenzeit flinf interessanten Themen begegnen zum Nachdenken,
Umdenken und Ausprobieren.

Workshop

1

Die Macht unserer Gedanken positiv nutzen- Do., 14.03.19,
vom Umgang mit inneren Antreibern und 11.00 - 12.30 Uhr
Glaubenssdtzen

Gedanken steuern tagtdglich unsere Geflihle,
Empfindungen und nicht zuletzt Handlungen.
Nicht immer sind wir uns bewusst, wie sehr uns
gerade unbewusste Gedanken beeinflussen.
Erfahren sie, wie sie sich diese auf einfache Weise
vergegenwdrtigen kénnen, von negativen
Uberzeugungen und Glaubenssitzen l6sen kénnen
und diese in sinnvolle, positive verwandeln
kdénnen.



Perfektionismus & Co. - Das Pareto-Prinzip Do., 21.03.19,
sinnvoll nutzen 11.00 - 12.30 Uhr

"Ich muss perfekt sein." Diesen Satz kennen viele
Menschen, insbesondere Frauen. Er treibt uns oft
zu Hochstleistungen an, kann jedoch auch
destruktiv und hinderlich wirken. Wir gehen den
Ursachen ein Stiick weit auf den Grund und lernen
eine sinnvolle Methode zur effektiven
Aufgabenerfillung kennen, um damit mehr
Gelassenheit im Alltag zu finden.

Achtsamkeitspraxis - Entschleunigen und Do., 28.03.19,
Leben im Hier & Jetzt 11.00-12.30 Uhr

Achtsamkeit ist einer DER Schliissel zu mehr
innerer Ruhe und Gelassenheit. Oft ist unser Alltag
uberfrachtet von Erwartungen, Anspriichen,
Grubeln tber Vergangenes oder Zukunftssorgen.
Achtsamkeit entschleunigt in kirzester Zeit.
Lernen sie einfache Ubungen fiir ihren Alltag
kennen!

Meditation fiir dich Do., 04.04.19,
11.00 - 12.30 Uhr

Ohne Ruhe und Regenerationsphasen keine

Leistung. Das weil jeder Sportler. Selten fallt es

uns leicht, Ruhe tatsachlich zu erleben und

anzunehmen. In diesem Modul probieren wir auf

leichte und spielerische Weise einige Meditations-

formen aus. Vielleicht entdecken sie eine fiir sich?

Fokus on what you want- das Prinzip der Do., 11.04.19,
Resonanz bewusst einsetzen und nutzen 11.00 - 12.30 Uhr

Das Gesetz der Anziehung besagt, dass wir im
AuRen finden, was im Inneren ist. Was bedeutet
das eigentlich und wie kann man dies nun positiv
fiir sich selbst nutzen. Finden sie hilfreiche
Impulse fur Veranderungen, die sie sich wiinschen.



Workshop-Reihe ,leben! Einfach und bewusst*

Anbieter: Bernadette Deibele
(Wechselnde Pfade -Wege zu Gelassenheit - Dialog - Freude)

Umfang: 90 min je Workshop
Kosten: kostenfrei
Teilnehmer: max. 15 je Workshop

Anmeldung: uber Moodle ab Februar 2019

Besonderheit: Jeder Workshop muss einzeln gebucht werden.

Inhalt/ Termine:

Workshop

1 Wer bin ich? Schauen ins eigene Sein Dienstag, 12.03.19,
12.00 - 13.30 Uhr
Die Teilnehmer werden zu einer Bestandsauf-
nahme anhand der Saulen der Identitdt nach
Petzold eingeladen und gestalten ihr eigenes
,Wappen“, in dem folgende fiinf Bereiche bildlich
oder mit Worten Ausdruck finden: Leib/Leiblich-
keit, soziales Netzwerk/soziale Beziehungen und
Bezlige, Arbeit und Leistung/Freizeit, materielle
Sicherheiten und Werte. Im Anschluss wird dariiber
gesprochen. Das Wappen bietet die Moglichkeit,
die Themen zu Hause zu vertiefen und zu
erkennen, wo Trauer, Sehnsiichte, Zufriedenheit
oder Handlungsbedarf sich zeigen. Jede/r gibt nur
so viel von sich preis wie er/sie mochte.

Dieser Workshop bereitet den Boden fiir die
folgenden drei Workshops, d.h. manche Themen
werden wieder auftauchen bzw. vertieft werden.
Trotzdem ist die Teilnahme am ersten Workshop
nicht zwingend erforderlich fiir die Teilnahme an
den anderen Treffen.



Licht und Dunkel Dienstag, 19.03.19,
12.00 - 13.30 Uhr

Die Teilnehmer sind eingeladen, Bereiche zu

erkunden, in denen ,alles gut ist” und wie diese

Bereiche vermehrt werden kénnen und den Blick

auch auf die Baustellen zu lenken, wo Handlung

notig ist, um Dinge zu kldren, zu l6sen, zu

verbessern. Die Teilnehmer erhalten eine

Handlungsstruktur fir letzteres und tauschen sich

dariber aus.

Keine/r lebt allein Dienstag, 02.04.19,
12.00 - 13.30 Uhr

Hier schauen die Teilnehmer auf ihre sozialen

Beziehungen. Sie gehen der Frage nach, mit

welchem Blick sie andere betrachten (wohlwollend?

skeptisch? liebevoll? kritisch?...) und wie sie

Bewertungen abbauen kénnen, um zu offenen und

freundlichen Interaktionen zu kommen. Vielleicht

erscheinen Beziehungen, wo Vergebung, Losen

oder einfach Freude und Feiern angesagt sind.

Selbstfiirsorge -Sich drgern oder Staunen Dienstag, 09.04.19,
12.00 - 13.30 Uhr

Zum Abschluss der kleinen Reihe kommen

Qualitaten von Achtsamkeit in den Blick: Wie ist es

moglich, Arger in Dankbarkeit zu verwandeln und

Frust in Staunen? Wie sorge ich gut fir mich

selbst? Es gibt Geschichten und die Aufgabe,

anhand einer Inspiration selbst einen Text zur

eigenen Selbstfirsorge zu schreiben.
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BackCheck —
heck |
l
Anbieter: Krankenkasse DAK ,
il &
Termin: Donnerstag, 28.03.2019, 8.00 bis 16.00 Uhr m. = am-A -
Ort: Sportraum BGM, Haus 41 Mensa - D
| |
Umfang: 15 min/ Person B
Kosten: kostenfrei

Anmeldung: uber Moodle ab Februar 2019

Mit dem Back-Check wird der aktuelle Zustand der Riickenmuskulatur gemessen und
bewertet. Dabei werden mogliche Defizite aufgedeckt. Er sensibilisiert die
Teilnehmer*innen  fir ihre Rickengesundheit und gibt AnstoRe fir
Verhaltensdanderungen. Zwei kurze Messungen ermdglichen genaue Analysen der
Maximalkraftwerte und des  Kraftverhdltnisses  zwischen  Bauch- und
Riuckenmuskulatur. Die individuellen Ergebnisse werden verstandlich und
anschaulich aufbereitet, besprochen und in Form eines Ausdrucks mitgegeben. Auf
Wunsch lasst sich auch die Muskelkraft im Schulter- und Nackenbereich sowie die
der Arme und Beine bestimmen.

VenenCheck

Dieses Angebot wird in der Universitatsfrauenklinik durchgefiihrt und sollte
vorrangig von Beschaftigten an diesem Standort genutzt werden.

Anbieter: Krankenkasse DAK

Termin: Donnerstag, 04.04.2019

Ort: UFK, Brustzentrum Raum 1025
Umfang: 15 min/ Person

Kosten: kostenfrei

Anmeldung: uber Moodle ab Februar 2019

Hier wird die FlieRgeschwindigkeit des Blutes durch die Beine gemessen, die
Auskunft Uber die Funktion und den Gesundheitsstatus der Venen gibt
(Voraussetzung nackte Unterschenkel). Im Anschluss erfolgt eine individuelle
Beratung.
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brainLight-4D-Shiatsu-Massagesessel Zenesse
BrainLight relax Tower - ein rundum Massage-Wohlfiihlprogramm

Anbieter:

Illrl, 1\ﬁ( E
Zeitraum: -
1.bis 12. April 2019, =

/ﬁ?w
taglich 8 bis 16 Uhr \ | L evesse
Ort:
Haus 41, Umkleidebereich
des Sportraums BGM Touch Synchro XL complete,
(SiCht' und Larmsch UtZ) ! EELl S ibBEA g Touch Synchro XXL complete

PRODUKT
DES JAHRES

mit

brainkight relaxTower,

XL relaxTower, XXL relaxTower oder
brainLight Touch Synchro complete,

brainLight reloxTower Zanasse hat nach 2016/1

Umfang: = it sk, oo, Fakscnaivte ot S, '
Einzelmassagen 9 bis 21 min. Z,__/M;%_ S vie Wsiner 0,1
Inhalt:

Qualitatspause und Entspannungs-Highlight: Das audiovisuelle Entspannungssystem
mit dem Shiatsu-Massagesessel von brainLight schafft vollautomatisch eine
intensive, Uberraschend angenehme Massage kombiniert mit einer Licht- und Ton-
Tiefenentspannung.

Der Massagesessel bietet mehr als 40 verfiigbare Massagearten, wie z. B.: Shiatsu-
Massage, Roll-Streck-Massage, Klopfmassage, Vibrationsmassage. Auch 10 Program-
me zur Achtsamkeit sind integriert.

Alle Programme sind frei wahlbar und laufen vollautomatisch mit unterschiedlicher
Massageldange. Riicken- und FuRlehne sind elektromotorisch verstellbar. Zusatzlich
individuell wahlbar: Massagetechnik, Massageintensitdt und Position der Massage.

Die Programme haben eine Lange von 9 bis 21 Minuten, innerhalb lhrer
Buchungszeit von 30 Minuten kdnnen Sie kurze oder lange Programme wahlen,
sogar zwei kurze Programme waren nacheinander maéglich.

Die Kosten pro Programm betragen 2 € bis 10 Min. und 4 € ldanger als 10 min.
Der Miinzer am Relax Tower akzeptiert ausschlieRlich 1 € und 2 € Miinzen.

Sie konnen sich Ilhr/e Programm/e im Vorfeld wihlen, die Ubersicht ist auf der
Homepage des BGM unter Aktionswochen zur Fastenzeit hinterlegt.
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Qinamics - Modernes Tai Chi und Qi Gong fiir mehr Energie
und weniger Stress im Alltag

Anbieter: René Taurer (Qinamics bewusst - lebendig - sein)
Kosten: kostenfrei

Teilnehmer: max. 12 je Termin

ort: Haus 93, Elternhaus

Anmeldung: uber Moodle ab Februar 2019

Besonderheit: Jeder Termin muss einzeln gebucht werden.

Inhalt:

Durch die steigenden Anforderungen fiihlen sich viele Menschen mehr und mehr
belastet, manchmal auch Uberlastet und es fallt schwer Beruf, Familie, Freunde und
Hobby unter einen Hut zu bringen. Uberschreiten wir immer wieder unsere Grenzen,
erschopfen sich unsere Energiereserven und wir verlieren die innere und dulere
Balance. Durch eine intelligente, zeitgemadRe und praxiserprobte Kombination aus
Haltungs- und Bewegungsiibungen, Atmung und Vorstellungskraft, sowie die
Ubertragung des Erfahrenen und Gelernten auf das Leben, werden Kérper, Atmung
und Geist so trainiert, dass lhre Energiereserven aufgefillt und vergroRert werden.
Auf diese Weise konnen Sie FREUDVOLLER, GELASSENER, ACHTSAMER und
GESUNDER Ihren Beruf sowie den Alltag meistern.

Termn _——— Jzat ___Jon
Donnerstag, 14.03.2019 14.45 - 15.45 Uhr Sportraum Mensa Haus 41
Donnerstag, 21.03.2019 14.45 - 15.45 Uhr Sportraum Mensa Haus 41

Donnerstag, 28.03.2019 15.45 - 16.45 Uhr Sportraum Mensa Haus 41
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Detox-Yoga zur Korperentgiftung kombiniert mit Faszien-
training

Anbieter: Ines Kauert, Sport-Physiotherapeutin BGM
Kosten: kostenfrei

Teilnehmer: max. 12 je Termin

Ort: Sportraum des BGM im Haus 41 Mensa

Anmeldung: uber Moodle ab Februar 2019

Besonderheit: Jeder Termin muss einzeln gebucht werden.

Inhalt:

Detox-Yoga kurbelt den Stoffwechsel an, befreit Kérper und Geist von Giftstoffen
sowie Schlacken und fiahrt das Stresslevel herunter. Uber die Faszientechnik werden
bestehende Verklebungen gelést und Verspannungs- schmerzen bzw.
Muskelverhirtungen gelindert. Es werden Ubungen aus beiden Bereiche so
miteinander kombiniert, dass fur Anfanger und Trainierte ein Wohlfuhleffekt eintritt
und Korper und Geist in Einklang kommen kdénnen.

Termin ___—Jzet  Jor ]
Mittwoch, 27.03.2019 14.45 - 15.45 Uhr Sportraum Mensa Haus 41
Montag, 01.04.2019 14.45 - 15.45 Uhr Sportraum Mensa Haus 41

Montag, 08.04.2019 15.45 - 16.45 Uhr Sportraum Mensa Haus 41
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Kneipp-Therapie - mal anders

Anbieter: Ines Kauert, Sport-Physiotherapeutin BGM
Kosten: kostenfrei

Teilnehmer: max. 12 je Termin

Ort: Sportraum des BGM im Haus 41 Mensa

Anmeldung: uber Moodle ab Februar 2019

Besonderheit: Jeder Termin muss einzeln gebucht werden.

Inhalt:

Kneippen - Uber den BarfuBpfad (aus Hygienegriinden trainieren wir mit dinnen
Strimpfen) werden verschiedene Sinneseindriicke geweckt. In Verbindung dazu
werden den Teilnehmern einfache Moglichkeiten aufgezeigt, wie die FuRreflexzonen
aktiviert werden koénnen und somit in den entsprechenden Korperregionen
Entspannung erreicht werden kann.

Uber die Gehmeditation und den kurzen FuB wird der FuRsohlenkontakt intensiviert
und der ganze Korper unterstutzt das Gleichgewicht zu halten bzw. durch gezieltes
Training wieder zu erlangen. Dehnungsiibungen bringen auRerdem Entspannung in
Becken-, Bein- und FuRmuskulatur.

Termin I (T

Mittwoch, 27.03.2019 15.45 - 16.45 Uhr Sportraum Mensa Haus 41
Montag, 01.04.2019 15.45 - 16.45 Uhr Sportraum Mensa Haus 41
Montag, 08.04.2019 14.45 - 15.45 Uhr Sportraum Mensa Haus 41


https://www.dolomiten.net/wellness/kneippparcour-reischach.asp

