3 GKV-Biindnis flr
- GESUNDHEIT

Oktober -

Zeit fir Gesundheit Dezember
Online-Angebote fir Sie! 2024

JETZT IST EINE GUTE ,,.ZEIT FUR GESUNDHEIT“!

Sie sind momentan erwerbslos und mdchten etwas fur Ihre Gesundheit tun?

Das Programm teamw()rk fiir Gesundheit und Arbeit in Rheinland-Pfalz der gesetzlichen Krankenkassen unter
Einbindung der Agenturen fiir Arbeit und der Jobcenter ermdglicht auch von zuhause aus den Zugang zu
Angeboten rund um die Themen Ernahrung, Bewegung oder Entspannung.

Besuchen Sie neben unseren jeweils dienstags und donnerstags regelmalig stattfindenden Angeboten in den
kommenden Wochen gerne auch unsere Online-Gesundheitswoche zum Thema ,,Seelische Gesundheit” Anfang
Oktober.

Um Kilos und Pfunde dreht sich alles in unserem Kurs Gewicht im Griff, wobei die Mittwochs-Specials
Madnnergesundheit und Stromsparen in der kalten Jahreszeit das Angebot komplettieren.

Schauen Sie rein, ganz ohne Anmeldung und kostenlos. Wir freuen uns auf Sie!

Einfach zur angegebenen Kurszeit diesen Link anklicken und mitmachen:
https://us04web.zoom.us/j/665388307

Alle kostenlosen Angebote und weitere Informationen finden Sie auch unter www.agfrlp.de.

Fir Nachfragen erreichen Sie uns unter: E-Mail: agf@Izg-rlp.de

~

"y

Lassen Sie sich die Termine fir die Angebote

ichts mehr verpassen

mERANSTALTER \

»teamw()rk fiir Gesundheit und Arbeit” tea mwOrk
Ein Programm des GKV-Biindnisses fiir Gesundheit, ﬁ,,sm“,heisgmm der nachsten Woche einfach als E-Mail
umgesetzt von der Koordinierungsstelle Gesundheitliche zusenden!

Chancengleichheit (KGC) in Tragerschaft der
Landeszentrale fiir Gesundheitsférderung in Rheinland-Pfalz e.V. (LZG)
HolderlinstraBe 8, 55131 Mainz

Melden Sie sich unter
www.lzg-rlp.de/de/AGF-gesundheitsmail.html
zu unserer Gesundheitsmail an!

agf@lzg-rlp.de Landeszentrale fiir E..r E
www.lzg-rlp.de WA T 3 3
wwwlzg-rip.de .

Geférdert mit Mitteln der gesetzlichen Krankenkassen nach § 20a SGB V.
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Spitzenverband Die Gesundheitskasse.



https://us04web.zoom.us/j/665388307
http://www.agfrlp.de/

GKV-Biindnis flr
GESUNDHEIT

Seelische Gesundheit 7. bis 11.
Online-Gesundheitswoche Oktober

Starten Sie mit uns mental gestarkt in die 2024
kdltere Jahreszeit.

Wir freuen uns auf Sie!

Programm

Montag, 07. Oktober 2024 _ _
10.00— 10.45 Uhr  Seelische Gesundheit: Nutzen Sie die kostenfreien Angebote und

schalten sich ohne vorherige Anmeldun
Ein Warm-Up mit Zahlen, Daten, Fakten ¢ .

zur angegebenen Uhrzeit ein.
11.15-12.00 Uhr Positiv denken: Wie Gedanken unsere
Stimmung beeinflussen

Alle Workshops werden online tiber Zoom

Dienstag, 08. Oktober 2024 durchgefiihrt:

10.00 — 11.00 Uhr  Selbstbewusstsein und innere Starke durch https://us04web.zoom.us/|/665388307
Rhetorik

11.15-12.00 Uhr Fair streiten: Die eigenen Bedirfnisse gut
vertreten

Mittwoch, 09. Oktober 2024
10.00 - 10.45 Uhr  Wege aus der Einsamkeit
11.15-12.00 Uhr Volkskrankheit Depression: Ursachen,

Symptome & Behandlung Die Veranstaltung richtet sich an
Donnerstag, 10. Oktober 2024 erwerbslose Menschen und Fachkrafte in
L B . der Arbeit mit erwerbslosen Menschen aus
10.00—-11.00 Uhr Bewegung fiir die Seele: Rickenfit &heinland-Pfalz. /
11.15-12.00 Uhr Was Erndahrung mit unserem inneren

Wohlbefinden zu tun hat

Freitag, 11. Oktober 2024

10.00 —10.45 Uhr

11.15-12.00 Uhr

Hilfsangebote zur seelischen Gesundheit:
Ein Uberblick

Kleine Ubungen fiir mehr Achtsamkeit

/\/ERANSTALTER

(LZG)

agf@lzg-rlp.de

\www.lzg-rlp.de

~teamw()rk fur Gesundheit und Arbeit”
Ein Programm des GKV-Bindnisses fur Gesundheit,

umgesetzt von der Koordinierungsstelle Gesundheitliche
Chancengleichheit (KGC) in Tragerschaft der

Landeszentrale fiir Gesundheitsforderung in Rheinland-Pfalz e.V.

HolderlinstraRe 8, 55131 Mainz LZG s
in alz e.W.

teamw(Qrk

\ KAIIe Angebote und weitere Informationen \

fir Gesundheltund Arbelt finden Sie auch unter www.agfrlp.de.

: FUr Nachfragen erreichen Sie uns unter:

et kE-Mail: agf@lzg-rlp.de

J

Gefordert mit Mitteln der gesetzlichen Krankenkassen nach § 20a SGB V.
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https://us04web.zoom.us/j/665388307
http://www.agfrlp.de/

Zeit fir Gesundheit
Unsere Angebote im Oktober 2024
Jeden Dienstag und Donnerstag von 10.00 bis 11.00 Uhr

Dienstags 10.00 — 11.00 Uhr

Selbstbewusstsein und innere Starke durch Rhetorik

Selbstbewusst in Gesprachen auftreten und dabei die eigenen Bediirfnisse und Ziele im Blick haben, ohne
schlechtes Gewissen oder gar Schuldgefiihle? Nutzen Sie die ganze Bandbreite unserer Kommunikation,
um Grenzen zu setzen und gewinnen an innerer Starke und Selbstsicherheit.

01.10.2024 Souveranitat und Selbstsicherheit in allen Lebensbereichen: Tipps und
Tricks fur Gesprache aulRerhalb der Komfortzone
08.10.2024 WIN-WIN Situationen: Wie wir durch klare Gesprachsfiihrung das Beste aus

Verhandlungen erzielen

15.10.2024 Ertappt! — Warum wir ,Ja.” sagen, obwohl wir ,,Nein.” meinen und
wie wir unsere Grenzen respektvoll kommunizieren

22.10.2024 Aktives Zuhoren: Wie wir durch Einflihlungsvermogen und
Empathie Missverstandnisse und Konflikte vermeiden

29.10.2024 Gestarkt und souveran ins nachste Gesprach:

Kommunikative Tipps
Alle Angebote

sind fur Sie

kostenlos und
freiwillig!

Donnerstags 10.00 - 11.00 Uhr
10.10. | 17.10. | 24.10.2024
Riickenfit — Aktiv fiir einen gesunden Riicken!

Wenn Sie fit sind und von arztlicher Seite nichts gegen Bewegung spricht, dann machen Sie auch in
diesem Monat mit und lernen in jeder Woche neue, einfache Ubungen fiir einen gesunden Riicken

kennen.
mtzen Sie die kostenfreien Angebote und\

schalten sich direkt ohne vorherige

Anmeldung zur angegebenen Uhrzeit ein:
https://usO4web.zoom.us/j/665388307

Ge Zoom-App (www.zoom.us) wird bei der

ersten Teilnahme Uber den Zugangslink
automatisch installiert. Eine Anmeldung oder
Registrierung ist nicht notwendig. Bitte entscheiden
Sie, welchen Namen Sie verwenden und ob Sie mit Bild
erkennbar sein wollen.

Zur Teilnahme bendtigen Sie einen Internet-Zugang.
Die Teilnahme ist auch ohne Mikrofon und Kamera
moglich. Bitte nutzen Sie moglichst kein begrenztes Die Veranstaltungen richten sich an

Qandy—) Datenvolumen! J Qwerbslose Menschen aus Rheinland-Pfaly

Gefordert mit Mitteln der gesetzlichen Krankenkassen nach § 20a SGB V.
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Spitzenverband Die Gesundheitskasse.



https://us04web.zoom.us/j/665388307

Zeit fur Gesundheit
Mittwoch-Specials im Oktober 2024

Mittwoch-Special:

Kursangebot: Gewicht im Griff

Sie achten auf Ihr Kérpergewicht, mdchten dieses halten oder womoéglich etwas abnehmen?

Erhalten Sie dabei in diesem Kurs Unterstlitzung von unserer Ernahrungsberaterin und erfahren mehr
dariber, was fir eine langfristige Gewichtsreduktion oder fir eine richtige Mahlzeitengestaltung wichtig
ist. Wissen Uber Nahrstoffe wird vermittelt, an vorhandenen Essgewohnheiten gearbeitet und was beim

Einkauf zu beachten ist, wird ebenfalls besprochen. Termine fiir Einzelberatungsgesprache konnen
ebenfalls vereinbart werden.

Termine:
16.10. | 23.10. | 06.11. | 20.11. | 04.12. | 18.12.2024
jeweils von 10.00 bis 11.30 Uhr

Alle Angebote
sind fiir Sie
kostenlos und
freiwillig!

Achtung: Die Teilnehmenden-Zahl ist begrenzt!
Anmeldung bis 14. Oktober 2024 unter
https://forms.office.com/e/95eHdwLASR

Mittwoch-Special:
Mannergesundheit| 30.10.2024

Passend zum Weltmannertag am 3. November blicken wir in unserem Angebot einmal genauer auf die
Gesundheit bei Mannern. Welche Rollen spielen hier Sport und Ernahrung? Gibt es
geschlechterbezogene Unterschiede und Besonderheiten? All das und vieles mehr erfahren Sie in
unseren beiden Veranstaltungen. Wir freuen uns auf Sie!

11.00—-11.45 Uhr Wie sich Sport positiv auf die Gesundheit auswirkt
12.00 - 12.45 Uhr Man(n) ist, was man isst — Wie Ernahrung die Gesundheit beeinflussen kann

mtzen Sie die kostenfreien Angebote und \

schalten sich direkt ohne vorherige
Anmeldung zur angegebenen Uhrzeit ein:

https://us04web.zoom.us/j/665388307
/Die Zoom-App (www.zoom.us) wird bei der ersten\ ps:// Z /i/

Teilnahme Uber den Zugangslink automatisch
installiert. Eine Anmeldung oder Registrierung ist
nicht notwendig. Bitte entscheiden Sie, welchen
Namen Sie verwenden und ob Sie mit Bild
erkennbar sein wollen.

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

Kamera moglich. Bitte nutzen Sie moglichst kein Die Veranstaltungen richten S'Ch an
Qegrenztes (Handv-) Datenvolumen J erwerbslose Menschen aus Rhelnland—PfaIz./

Gefordert mit Mitteln der gesetzlichen Krankenkassen nach § 20a SGB V.
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https://forms.office.com/e/95eHdwLASR
https://us04web.zoom.us/j/665388307
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Zeit fur Gesundheit —cheit o
Unsere Angebote im November 2024 7/\
Jeden Dienstag und Donnerstag von 10.00 bis 11.00 Uhr J

Dienstags 10.00 - 11.00 Uhr

Erndhrung in der Winterzeit: Erkaltungen und Stimmungstiefs vorbeugen

Bei dieser Vortragsreihe erfahren Sie mehr dariber, welche Lebensmittel in der kalten Jahreszeit das
Immunsystem verbessern. Welche Rolle unsere Darmgesundheit flir das Immunsystem und das seelische
Wohlbefinden hat, wird ebenfalls geklart.

05.11.2024 Ingwershot und Co: Immunsystem steigern aber richtig

12.11.2024 Selbst fermentieren ganz einfach: Darmgesundheit verbessern

19.11.2024 Top 10 der Immunsystem starkenden Lebensmittel

26.11.2024 Omas Hausrezepte zur Vorbeugung und bei ersten
Krankheitsanzeichen Alle Angebote

sind fur Sie

Donnerstags 10.00 - 11.00 Uhr kostenlos und
freiwillig!
07.11.] 14.11. | 21.11. | 28.11.2024

Fit in den Winter: Bewegung mit Képfchen

Wenn Sie fit sind und von arztlicher Seite nichts gegen Bewegung spricht, dann machen Sie in diesem
Monat mit und lernen in jeder Woche neue, einfache Bewegungsiibungen kennen, die mit kleinen
Gedachtnis-Ubungen kombiniert werden.

Frag die Expertin: Antworten auf lhre Fragen rund um das Thema Erndhrung im personlichen
Beratungsgesprach klaren
Individuelle Beratungstermine vom 25.11. bis 06.12.2024

Sie mochten lhre persdnlichen Fragen rund um das Thema Erndhrung mit einer Erndhrungsberaterin
besprechen? Dann nutzen Sie die Moglichkeit und buchen einen individuellen Beratungstermin.
Eine Stunde steht Ihnen dann unsere Erndahrungsberaterin einzig und allein fir Ihre Fragen zur
Verfugung. Informieren Sie sich unter: www.lzg-rlp.de/de/ernaehrungsberatung.html

mtzen Sie die kostenfreien Angebote und \

schalten sich direkt ohne vorherige

Anmeldung zur angegebenen Uhrzeit ein:
Ge Zoom-App (www.zoom.us) wird bei der ersten\ https://us04web.zoom.us/|/665388307

Teilnahme Uber den Zugangslink automatisch
installiert. Eine Anmeldung oder Registrierung ist
nicht notwendig. Bitte entscheiden Sie, welchen
Namen Sie verwenden und ob Sie mit Bild
erkennbar sein wollen.

Zur Teilnahme bendtigen Sie einen Internet-
Zugang. Die Teilnahme ist auch ohne Mikrofon und
Kamera moglich. Bitte nutzen Sie maglichst kein Die Veranstaltungen richten sich an

Kbegrenztes (Handv-) Datenvolumen! J Qwerbslose Menschen aus Rheinland—Pfalz/

Gefordert mit Mitteln der gesetzlichen Krankenkassen nach § 20a SGB V.
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http://www.lzg-rlp.de/de/ernaehrungsberatung.html
https://us04web.zoom.us/j/665388307

Zeit fur Gesundheit
Unsere Angebote im Dezember 2024
Jeden Dienstag und Donnerstag von 10.00 bis 11.00 Uhr J

Dienstags 10.00 - 11.00 Uhr
03.12.] 10.12. | 17.12.2024

Yoga ohne Matte

Sie mochten entspannt das Jahresende ausklingen lassen? Dann lernen Sie doch Yoga als
Entspannungsmethode kennen. In diesem Kurs bendétigen Sie einzig ein Handtuch und Neugier,
eine Yoga-Matte ist nicht notig.
Und los geht’s! Wir freuen uns auf Sie!

Alle Angebote

Mittwoch-Special: sind fiir Sie
kostenlos und

Die Verbraucherzentrale Rheinland-Pfalz informiert: . s
freiwillig!

Stromsparen in der kalten Jahreszeit
04.12.2024 10.00 - 11.00 Uhr

Donnerstags 10.00 - 11.00 Uhr
Weihnachtsstress Adieu

Geht es lhnen auch so, dass zum Jahresende und den bevorstehenden Feiertagen der Stresspegel steigt?
Dann sorgen Sie vor und lernen Tipps und Tricks kennen, wie Sie moglichst entspannt das Jahr ausklingen
lassen und die Feiertage gelassen auf sich zukommen lassen kénnen.

05.12.2024 Weihnachtsstress Adieu: Ohne Stress durch die Feiertage
12.12.2024 Wie ich mit schwierigen Lebenssituationen gelassener umgehe
19.12.2024 Stressfreier ins neue Jahr 2025 starten

mtzen Sie die kostenfreien Angebote und \

schalten sich direkt ohne vorherige

Anmeldung zur angegebenen Uhrzeit ein:
Gie Zoom-App (www.zoom.us) wird bei der ersten\ https://usO4web.zoom.us/i/665388307
Teilnahme Uber den Zugangslink automatisch
installiert. Eine Anmeldung oder Registrierung ist
nicht notwendig. Bitte entscheiden Sie, welchen
Namen Sie verwenden und ob Sie mit Bild
erkennbar sein wollen.
Zur Teilnahme bendtigen Sie einen Internet-
Zugang. Die Teilnahme ist auch ohne Mikrofon und
Kamera méglich. Bitte nutzen Sie méglichst kein Die Veranstaltungen richten sich an

Qegrenztes (Handy-) Datenvolumen! / Qwerbslose Menschen aus Rheinland—PfaIz./

Gefordert mit Mitteln der gesetzlichen Krankenkassen nach § 20a SGB V.
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https://us04web.zoom.us/j/665388307

