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Die Ausschreibungstrias in der Abteilung Gesundheit

Bildungsziele:
· Steigerung Ihrer Gesundheitskompetenz.
· Sie können mit Stress konstruktiv umgehen.
· Steigern Sie Ihre Leistungsfähigkeit. (motivierend)
· Sie stärken Ihre psychischen und physischen Ressourcen für den (Berufs-)Alltag.
· Sie verbessern Ihre Körperwahrnehmung, Beweglichkeit, Koordination, etc..
· Sie übertragen Übungen in Ihren (Berufs-)Alltag durch den Erwerb von Kompetenzen und Wissen.
· Sie entwickeln Verständnis für ein gesundheitsbewusstes Handeln.
· Sie erhalten umfangreiches Hintergrundwissen z.B. zu ausgewogener Ernährung, ernährungsphysiologischen Inhalten, Kräftigungsübungen, Entspannungsmethoden usw.
· Sie stärken Ihre individuellen gesundheitsförderlichen Ressourcen.
· Sie gehen achtsam mit sich um und nehmen sich bewusst Zeit z.B. in Entspannungskursen, beim gemeinsamen Essen der selbst zubereiteten Gerichte in einem Kochkurs usw.

Lerninhalte:
· Erwerben Sie grundlegende gesundheitsförderliche Kompetenzen im Bewegungs-, Entspannungs- und Ernährungsbereich.
· Sie verbessern durch regelmäßiges Üben Ihre Leistungsfähigkeit und Konzentrationsfähigkeit. 
· Sie erfahren, wie Sie durch angeleitete Entspannungs-, Dehnungs- und Konzentrationsübungen zu mehr Gelassenheit finden und neue Kraft schöpfen können.
· Sie lernen Übungen für die Mobilisation, Kräftigung, Dehnung, Koordination, Beweglichkeit, Entspannung, usw. kennen, die Sie auch im (Berufs-)Alltag leicht anwenden können.
· Sie erweitern Ihr eigenes alltagspraktisches Handeln.
· Jeder vhs-Kochkurs beinhaltet Tipps zur gesunden Ernährung, Informationen zur Verwendung gesunder Lebensmittel und zu einer nährstoffschonenden Verarbeitung von Lebensmitteln.
· Sie erfahren, was alles zu einem gesunden Lebensstil gehört, wie Sie Stress abbauen, Ihren Körper positiv wahrnehmen, die eigene Kraft spüren und sich ausgewogen ernähren können.
· Sie festigen Ihre Kompetenzen, um Ihre Gesundheit eigenverantwortlich zu stärken.
· Grundlagen der Ernährung und Bewegungseinheiten vermitteln Ihnen ein Basis-Wissen als Fundament für einen gesundheitsorientierten Lebensstil.
· Die Übungen tun nicht nur Ihrem Körper gut, Sie erhalten gleichzeitig auch geistige Impulse, wie Sie den Herausforderungen des Alltags konstruktiv begegnen können.
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· Durchführung praktischer Übungen.
· In Theorie und Praxis (Bewegungs-, Entspannungs- und Meditationsübungen usw.) werden Inhalte vermittelt, direkt umgesetzt und erlebt.
· Das Angebot beinhaltet eine Reflexionsphase z.B. Jede Kursstunde wird durch einen kurzen Austausch abgerundet. Beim gemeinsamen Essen der zubereiteten Gerichte werden Themen wie Saisonalität, Regionalität, Nachhaltigkeit etc. aufgegriffen und thematisiert. Sie können von Sichtweisen anderer Teilnehmender lernen.
· Transfer in den Alltag z.B. Es werden Übungen mit Alltagsgegenständen als Kleingeräte durchgeführt und praktische Umsetzungstipps gegeben. Alltagsnahe Tipps zur Übung und theoretische Anteile runden den Kurs ab.
· Im Kurs werden unterschiedliche Leistungsniveaus berücksichtigt z.B. Da wir uns an der individuellen Leistungsgrenze orientieren, eignet sich der Kurs für Anfänger*innen und Fortgeschrittene. Die Übungen können individuell für Einsteiger*innen und Fortgeschrittene angepasst werden.
· In unseren Gesundheitsvorträgen können Sie Ihr Wissen erweitern.
· Im Workshop können Sie das Thema vertiefen. Es steht ausreichend Zeit zur Diskussion zur Verfügung.
· Bei unserem Aktionstag bieten wir Ihnen in Vorträgen und Workshops zum Mitmachen kompakte Informationen und professionelle Unterstützung zum Thema XY an.
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