GFesundheits-
, “Angebote

3 Tipps gegen den Winter-BIuﬁ

Unsere Ecke-Unten ™

1. Ab ins Freie in der Mittagspause oder nach der
Arbeit: Selbst an einem bedeckten Wintertag
erwarten uns im Freien noch 1.000-3.000 Lux, in
Innenrdumen sind es dagegen in der Regel maximal ﬂ
500 Lux.

2. Aktiv sein: Jegliche Form von Aktivitit, egal ob
Sport oder Treffen mit Freunden, bildet
Glickshormone und hebt die Stimmung.

3. Tageslicht-Lampen: Wenn das Wetter richtig
schlecht ist, helfen Lampen, die das Tageslicht
imitieren. RegelmaRiges Tageslichtbaden im
warmen Wohnzimmer vertreibt den Blues ...

Quelle: SafetyXperts 45/46 2023

Gesunde Balance ...
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Kurz & Knackig

1. Neuigkeiten

o ,PilaTees” = Pilates + Tee
Start ist Mo. 29.1.24
MONTAGS um 20:15

Schulter-Nacken-Entspannung
Uber Mittag, Start ist Mi. 10.1.24
MITTWOCHS um 12:10

o Deeskalationstraining
Einsteiger und Aufbau-Modul

o Pausenexpress, online
Erfrischung am Mittag,
MITTWOCHS 11:45 oder 12:30

o Caritas-Core-Compact, online

|[duft noch bis 22.1.24, den Kern starken
montags 20:15

o Yoga in der Arche
montags 19:15

2. Laufende Angebote

o Ergonomie-Beratung
o Kinasthetik
Sonderkonditionen
Fitnessstudios
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,PilaTees” = Pilates + Tee

Unser neues Online-Kursangebot startet ab Mo 29.1.24. Es
besteht aus 45 Minuten Pilates mit Ubungen zur Kraftigung und
Forderung der Beweglichkeit und im Anschluss 15 Minuten
Entspannung mit wechselnden Tees, jeweils passend zum
Themal! lhr kdnnt bequem von zu Hause aus teilnehmen und
auch dort in Ruhe Tee trinken.

Die Tees kommen vorher zu Euch — Lasst Euch wieder
uberraschen!

Start ist Mo. 29.1.24 um 20:15

Anmeldung gerne bei Vanessa Knittel, &
Mail: v.knittel@caritas-kn.de
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Schulter-Nacken-Entspannung
uber Mittag

Unser neues Online-Angebot in der Mittagszeit startet ab
10.1.24: in der Pause mal kurz runterfahren und entspannen!
Immer mehr Menschen klagen tGber Spannungskopfschmerzen,
Rickenprobleme, verspannten Nacken/ Kiefer/ Riicken ... vor
allem in der kalten Jahreszeit. In den 10-15 Minuten wollenmvir
diese Verspannungen mit einfachen Dehnlibungen l6sen. m
Einfach mobil oder am PC teilnehmen

Start ist Mi. 10.1.24, MITTWOCHS um 12:10

Hier der Link zum Mitmachen:

https://teams.microsoft.com/l/meetup-

join/19%3ameeting_ Y]RkKYmIyZDAtZmI1YyO0OOGVKLWEZzN2ItZDE2NWFIYmZIYzM2%40thre
ad.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%224d0d371a-f8aa-43da-8d90-
fc2951e0c5e6%22%2¢c%220id%22%3a%22b879a463-5a66-4065-88a0-
5d1e60695320%22%7d
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Deeskalationstraining
Einsteiger und Aufbau-Modul

Aufgrund des groRen Interesses bieten wir diese zusatzlichen
Termine an. Als Prasenz-Termine.

Anmeldungen ab sofort moglich, solange freie Platze
Workshop Einsteiger (zweiteilig):

Mi 10.4.24 und Mi 17.4.24, jeweils 09:00 — 12:00 Uhr
Workshop Aufbau-Modul

,Korpersprache, Status-Spiele und Selbstverteidigung inklusive
vieler praktischer Ubungen”: J’
Mi 8.5.23, 09:00 - 12:00 Uhr

(auch interessant fiir alle Teilnehmerlnnen b
vom letzten Aufbaukurs)

Wir planen weitere Folge-Module.

Nahere Infos siehe Infoblatt

Anmeldung per Mail: post@caritas-kn.de

oder Tel. 07531-1200-0 oder -461
oder einen Zettel ins Postfach
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Pausenexpress online

ist jetzt ! MITTWOCHS !!

jeweils 11:45 oder 12:30 Uhr

Worum geht’s nochmal: Erfrischung in der
Mittagszeit, wohltuende Bewegungen ohne
Schwitzen, danach geht es leichter in die zweite
Tageshalfte, gerne dazukommen und ausprobieren,

es tut einfach gut! 'F
Start ist Mi. 10.1.24. 8o

Hier der Link zum Mitmachen:
https://teams.microsoft.com/l/meetup-

join/19%3ameeting MmQ5NjU20DAtNGE2NyOONWJKLTg0ZjUtMGY2YjcINWU1YWI4%40th
read.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%224d0d371a-f8aa-43da-8d90-
fc2951e0c5e6%22%2c%220id%22%3a%22b879a463-5a66-4065-88a0-
5d1e60695320%22%7d
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Caritas-Core-Compact, online

lauft noch bis zum 22.1.24

Worum geht’s beim CCC:

Den eigenen Kern starken, eine kompakte Runde Core-
Training (45 Minuten), vor allem Bauch und Riicken
werden gekraftigt und die zugehorige Tiefenmuskulatur.
Um die innere Mitte zu starken schlieRen wir jede Einheit
mit 15 Minuten Stretching und Entspannung ab
(optional). Der Kurs findet online statt, iber Teams, Ihr
kdnnt also einfach von zu Hause aus teilnehmen.

Jede*r entscheidet selbst, ob die eigene Kamera

an oder aus bleibt.

Wann: Montags um 20:15
Anmeldung bei Vanessa Knittel,
Mail: v.knittel@caritas-kn.de
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Yoga in der Arche

Es sind keine Vorkenntnisse oder Kénnen erforderlich.
Die Ubungen kénnen individuell angepasst werden. Der
Kurs ist natlrlich wieder fir alle Caritas-
Mitarbeitenden.

Anmeldung bei Vanessa Knittel
Mail: v.knittel@caritas-kn.de &
wann: montags 19:15!!

wo: Die Arche, Schwedenschanze 8 in Konstanz
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Ergonomie am Arbeitsplatz

Wollten Sie schon immer mal wissen, ...

... wie Sie an lhrem Arbeitsplatz richtig sitzen?

... wie lhre Arbeitsmittel richtig verwendet werden?

... oder welche Gesundheitstipps es flir einen
energievollen und beschwerdefreien Arbeitstag gibt?

.. und welche Tipps Sie direkt im Arbeitsalltag
umsetzen kénnen? i}

Dann buchen Sie sich einen Beratungs-Termin!
Wir holen einen Spezialisten fiir Sie ins Haus. b

Wie das geht:

Einfach eine Nachricht an Rosalie Brommer senden (per Hauspost
oder Mail: brommer@caritas-kn.de). Fr. Brommer meldet sich
dann, um einen Termin zu vereinbaren.

? Noch gut zu wissen:

Das Beratungsgesprach dauert ca. 15-20 Minuten. Sie missen
nichts vorbereiten. Der Berater ist ein erfahrener
Ergonomieberater und Therapeut, welcher mit geschultem Blick
die ,, Knackpunkte” an lhrem Arbeitsplatz mit lhnen zusammen
durchgeht und Tipps gemeinsam bespricht.
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)
<)(Kinaesthetics®
The Original

Fiir wen ist dieser Kurs:
Mitarbeitende in der Pflege und pflegenahe Aufgabenfelder

Kinasthetik-Grundkurs

Worum geht es inhaltlich:
Bei Kinasthetik geht es um die Art und Weise, wie Menschen
ihre Alltagsbewegungen ausfiihren. Dies hat langerfristig
Auswirkungen auf ihre Gesundheit. In dem Kurs geht es
darum, wie Mitarbeitende ihre kérperlichen Alltags-
Belastungen am Patienten/ Klienten addaquat dosieren und
wie Patienten/ Klienten moglichst riickenschonend

1 unterstitzt werden kénnen.

Die Kurszeiten werden jeweils gesondert bekannt gegeben.
Ansprechpartnerin ist Judith Sommerer,
Mail: j.sommerer@caritas-kn.de

Kinasthetik-Aufbaukurs

Fiir wen ist dieser Kurs:
Mitarbeitende in der Pflege und pflegenahe Aufgabenfelder,
die bereits den Grundkurs absolviert haben.

Die Kurszeiten werden jeweils gesondert bekannt gegeben.
Ansprechpartnerin ist Judith Sommerer,
Mail: j.sommerer@caritas-kn.de
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gonderkonditionen
in folgenhden Fithessstudios:

Happy Fit

in Konstanz, Singen und Radolfzell

Konstanz, Bruder-Klaus-Str. 8,
Tel.: 07531/8049606

Radolfzell, Herrenland-Str. 58,
Tel.: 07732/9407699

Singen, Josef-Schuttler-Stralie 19,
Tel.: 07731/144874

Kosten fiir Caritas-Mitarbeitende:
40 € 54,99-€ pro Monat sowie
einmalig 30 € 65-€ Startpaket,

Vertrag: 12 Monate, danach vierteljahrlich kiindbar

weitere Informationen bei: Rosalie Brommer (per Hauspost oder Mail: brommer@caritas-kn.de oder Tel. 07531-1200-461)
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Falls Ihr Fragen zu den Angeboten
habt:

Gerne melden bei Rosalie Brommer,
Mail: brommer@caritas-kn.de

oder den QR-Code scannen

oder einen Zettel mit Telefon-Nr. ins
Postfach Konradihaus

- wir rufen zurick.

Viele GriRe sendet
Rosalie Brommer
vom Gesunde Balance-Team

11

caritas S

m

kOﬂStaﬂZ caritas




	Folie 1
	Folie 2
	Folie 3
	Folie 4
	Folie 5
	Folie 6
	Folie 7
	Folie 8
	Folie 9
	Folie 10
	Folie 11

