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Gesund durch den Herbst 2024

- mit den Angeboten der
Betrieblichen Gesundheitsforderung
der AOK Baden-Wurttemberg
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AOK Baden-Wirttemberg
Die Gesundheitskasse.

Zum Inhalt



AOK - Online-Angebote
Sie mochten etwas fur lhre Gesundheit tun?

Wir haben die passenden Angebote fir Sie. Im Rahmen der Betrieblichen Gesundheits-
forderung bieten wir fir Mitarbeitende aller Branchen ein breites Online-Angebot an.
Suchen Sie sich nach lhren Bedurfnissen eines oder mehrere Angebote aus.

Wir freuen uns auf Sie!

Die Angebote sind fiir alle Teilnehmenden kostenfrei.

Mach mal Pause - aber aktiv.

Die Aktivpause ist eine Kurzbewegungspause am Arbeitsplatz. Der Mix aus Dehnungs-,
Koordinations- und leichten Kréftigungslibungen férdert die Konzentrationsféhigkeit
und schafft einen Ausgleich zu einseitigen Arbeitsbelastungen oder dauerhaftem Sitzen.
Sportkleidung ist nicht erforderlich.

11.09.2024 - 18.12.2024
Mittwochs von 12:30 bis 12:45 Uhr

Einfach einwdhlen und direkt mitmachen.



https://us02web.zoom.us/j/86484412918?pwd=SHhjZk44MVRtQVJsWnVwL2tXbVBMQT09
https://us02web.zoom.us/j/86484412918?pwd=SHhjZk44MVRtQVJsWnVwL2tXbVBMQT09

Vortrage

Informieren Sie sich Uber viele interessante Gesundheitsthemen in unserer Vortragsreihe.
Ein Vortrag dauert inklusive Fragerunde circa 45 Minuten.
Melden Sie sich einfach spatestens am Vortag bis 12:00 Uhr unter:

bgmdigital@bw.aok.de per E-Mail an.

nAchtsam und genussvoll Essen”
12.09.2024, 12:00 Uhr

Essen mit allen Sinnen genieBen, gerade im hekti-
schen Arbeitsalltag geht dies oft unter. Welche
Sinne erleben Sie beim Essen und wie kdnnen Sie
Ihre Mahlzeiten achtsamer gestalten. Diese und
weitere Tipps erhalten Sie im Vortrag.

»Have a break - have a... healthy life!”
17.09.2024, 14:00 Uhr

Work. Eat. Sleep. Repeat.

Fir viele Menschen sieht so der Alltag aus, Pausen
kommen hd&ufig zu kurz. Die Folge: Verspannungen,
Riickenschmerzen, Midigkeit, Konzentrationsschwie-
rigkeiten oder Antriebslosigkeit. In diesem Vortrag
lernen Sie, wie wichtig Pausen im Alltag sind und
welcher Arten der Erholung zu lhnen passen.
Erweitern Sie lhren Alltag um die Konstante: Relax.

»Selbstfiirsorge -
die Kunst sich selbst nicht zu libersehen”
24.09.2024, 11:00 Uhr

Woas verbirgt sich wirklich hinter dem Begriff
Selbstfilirsorge? Entdecken Sie, was Selbstflirsorge
bedeutet, wie sie Ihr Leben bereichern kann und
wie Sie konkrete Strategien flir mehr Selbstfiirsorge
in lhren Alltag integrieren.

»Clever Trinken”
26.09.2024,18:00 Uhr

Trinken Sie ausreichend? Alle wissen, wie wichtig es
ist, aber nicht alle bekommen es hin. Wissenswertes

und Tipps zum Trinken erfahren Sie in diesem Vortrag.

»Augengesundheit”
09.10.2024, 12:00 Uhr

Bewusste Auszeiten helfen nicht nur den Augen,
sondern wirken auch Verspannungen, Stress
und den vielfaltigen Problemen langen Sitzens
entgegen. Lernen Sie zahlreiche Ubungen fiir
Ihre Augengesundheit kennen.

#Gliick -
warum wir es auch selbst in der Hand haben”
17.10.2024, 16:30 Uhr

Lernen Sie Strategien kennen, wie Sie lhre Lebenszu-
friedenheit steigern. Kommen Sie mit auf die Reise
zu mehr Bewusstheit, Dankbarkeit und Optimismus.

»Resilienz statt Burnout”
23.10.2024, 10:00 Uhr

Resilienzmodelle gibt es zahlreiche - alle zielen

in die gleiche Richtung: welche Faktoren sichern

uns die psychische Gesundheit, um auch gut durch
Krisenzeiten zu kommen? Wie kann ich meine Resi-
lienz stérken? Dieser Vortrag bietet einen Uberblick
und wird mit kleinen Achtsamkeitslibungen ergdnzt.

n»Entziindungshemmend essen und leben”
24.10.2024, 11:30 Uhr

Entziindungen kénnen unterschiedliche Ursachen
haben. Sie sollen einen Uberblick tiber die Ausléser
bekommen und erfahren, was Sie konkret im Alltag
aus Sicht der Ernéhrung und auch sonst machen
kénnen.

»Dem Herbstblues ein Schnippchen schlagen”
30.10.2024, 14:00 Uhr

In diesem Vortrag erhalten Sie Tipps, wie Sie

die Herausforderungen in lhrem Leben mit mehr
Gelassenheit meistern und personliche Schlissel-
kompetenzen verbessern kdnnen. Stdrken Sie lhre
psychische Gesundheit und kommen Sie so besser
gestimmt durch die dunkle Jahreszeit.

n»Herzgesundheit - Herzgesund leben”
05.11.2024, 10:30 Uhr

Das Herz ist unser wichtigster Muskel im Kérper -
doch wie funktioniert es eigentlich und was haben
Herz und Blutdruck miteinander zu tun? Der Vortrag
gibt Aufschluss lber diese Fragen und erklart,
welche Faktoren maBgebend fir herzgesundes
Leben sind.


mailto:bgmdigital%40bw.aok.de?subject=

»Gewohnheiten dndern - Schritt fiir Schritt”
19.11.2024, 10:30 Uhr

Mehr Sport, gesiunder Ernéthren und mehr Entspan-
nung - all das nehmen wir uns immer wieder fir die
Zukunft vor. Flacht die erste Motivation ab, fallen
wir oft zuriick in alte Gewohnheiten und ungesunde
Verhaltensmuster. Der Vortrag vermittelt Tipps
und Tricks, wie man den ,inneren Schweinehund”
endglltig Uberwinden kann und Gewohnheiten
langfristig verdndert.

~Entspannt in die Weihnachtszeit”
21.11.2024, 16:00 Uhr

Vorweihnachtszeit: duftende Platzchen,
geschmiickte Tannenzweige, Weihnachtsmdarkte.
Was besinnlich klingt verursacht bei vielen Menschen
Stress. Unser Stressempfinden basiert auf der
individuellen Bewertung einer Situation. Finden Sie
heraus, welche Situationen bei lhnen Stress ausldosen
und wie Sie dem vorbeugen kénnen. Vielleicht kaufen
Sie dieses Jahr das Weihnachtgebdck.

nAchtsam bewegen und entspannen”
27.11.2024, 14:00 Uhr

Der Ansatz der Achtsamkeit ist tiefgriindig, komplex
und hat eine lange Geschichte. Wir charakterisieren
Personen als achtsam, wenn sie eine gute Kérper-
wahrnehmung haben, ihre Belastungsgrenzen
kennen oder fur regelmaBige korperliche Aktivitéten
sorgen. Jeder von uns hat eine vage Vorstellung von
dem Begriff ,Achtsamkeit”, der Vortrag wird diese
Vorstellung konkretisieren.

~Darmgesundheit - ein gutes Bauchgefiihl.
Ein Treffen mit unserem zweiten Gehirn”
04.12.2024, 10:00 Uhr

Haben Sie sich schon mal gefragt, woher eigent-

lich das beriihmte ,Bauchgefiihl” kommt? Unser
Darm wird nicht umsonst als unser zweites Gehirn
bezeichnet! Finden Sie heraus, warum unser Darm so
wichtig flir unsere Gesundheit ist und wie eine darm-
gesunde Erndhrung Ihr Wohlbefinden steigern kann.

»Ergonomie am Arbeitsplatz - richtig Sitzen”
05.12.2024, 12:00 Uhr

Muskuloskelettale Erkrankungen sind seit

Jahren fir die meisten Arbeitsunféhigkeitstage

in Deutschland verantwortlich, dabei wdren sie
hdufig vermeidbar. Im Impulsvortrag soll neben der
korrekten Einstellung des Arbeitsplatzes auch ein
Verstdndnis fiir die Entstehung héwfig auftretender
arbeitsbedingter Erkrankungen des Bewegungs-
apparates geschaffen werden.

»Mit dem Rauchen aufhéren -
Was bringt’'s, wie geht's?"
10.12.2024, 13:00 Uhr

Sie denken schon langer driiber nach, das Rauchen
aufzugeben? Haben es vielleicht auch schon mehr-
fach versucht, sind aber immer wieder gescheitert?
Kein Wunder - Rauchen ist eine sehr starke Sucht,
aus der man allein oft nicht herauskommt. Der
Vortrag informiert liber die vielen Vorteile eines
Rauchstopps und zeigt den moglichen Weg in ein
rauchfreies Leben.

»Griibelst du noch oder schlafst du schon?”
12.12.2024, 14:30 Uhr

«Schlaf ist die beste Medizin” - Das Sprichwort ist
altbekannt und in vielen Fdllen sehr zutreffend.
Doch was, wenn wir einfach nicht einschlafen?
Wenn uns Gedanken wachhalten und wir nicht
abschalten kénnen? Lernen Sie in diesem Vortrag
lhr Gedankenkarussel zu stoppen und entspannt
einzuschlafen.




Schnupperkurse

Sie mochten gerne selbst aktiv werden, unterschiedliche Kursformate kennenlernen
und vor allem praktische Einblicke bekommen? Dann sind sie bei unseren Schnupper-
Kursangeboten genau richtig. Melden Sie sich einfach bis spatestens drei Tage vor
Kursbeginn unter: bgmdigital@bw.aok.de per E-Mail an.

»Mental gesund: Entspannt in den Feierabend”
16.09.2024,16:00 - 16:30 Uhr

Zu viele Aufgaben, Arger mit dem Kollegen oder der
bevorstehende Abgabetermin - oft beschaftigt uns
die Arbeit auch nach Feierabend und das Abschalten
féllt schwer. In dieser kurzen Entspannungseinheit
kénnen Sie lhre innere Mitte wieder finden und so
entspannt und erfrischt in den Feierabend starten.

»Business Yoga”
15.10.2024, 13:30 - 14:00 Uhr

Beim ,Business Yoga” werden Atem- und Meditations-
Ubungen mit Mobilisations- und Kréftigungsiibungen
fur den gesamten Kérper verbunden. So schaffen wir
eine starke Verbindung zwischen Kérper und Geist.
Diese Art der Entspannung lésst sich problemlos und
ohne groBen Zeitaufwand in ihren Alltag integrieren.

»Faszien Yoga”
11.11.2024, 10:00 - 10:45 Uhr

Sie sehnen sich nach mentaler Starke, einer besseren
Beweglichkeit und Schmerzreduktion? Durch die
Kombination von gezielten Atem- und Yogatibungen
lernen Sie, wie Sie dies in den gesunden Alltag
umsetzen und integrieren kénnen. Erleben Sie den
Effekt der geistigen Entspannung zusammen mit
der schmerzlindernden Faszien Dehnung.

nStarke Schultern, entspannter Nacken”
12.11.2024, 12:00 - 13:00 Uhr

Egal ob Bildschirm- oder kdrperliche Arbeit -
unser Schulter-Nackenbereich wird in allen

Fallen beansprucht und reagiert oft mit Schmerzen
und Verspannungen. In diesem Schnupperkurs
liegt der Schwerpunkt in der Muskelkréftigung
und Verbesserung der Beweglichkeit. Daneben
werden Tipps zur Trainingsdurchfihrung und zum
Alltagsverhalten vermittelt.

»Rlckenfit”
18.12.2024, 14:00 - 14:30 Uhr

Ein Riicken zum Entzlicken!? Stress, Bewegungs-
mangel und einseitige Haltungen fihren oft zu
Verspannungen und Riickenschmerzen. Wenn Sie
dem vorbeugen oder aktiv dagegen vorgehen
mdchten, sind Sie hier genau richtig: Wir stdrken
die gesamte Rumpfmuskulatur, mobilisieren die
Wirbelsciule und verbessern die Geschmeidigkeit
und Elastizitdt von Faszien und Muskulatur.



mailto:bgmdigital%40bw.aok.de?subject=

Mehrwochige Kursangebote

Bei unseren mehrwochigen Kursen haben Sie die Moglichkeit sich noch intensiver
mit dem Thema Gesundheit zu beschaftigen. Die Einheiten bauen aufeinander
auf, daher ist die Teilnahme nur moéglich, wenn alle vier Termine wahrgenommen
werden kdénnen. Schnell sein lohnt sich - die Teilnahme ist begrenzt.

Melden Sie sich einfach bis spdtestens eine Woche vor Kursbeginn unter:
bgmdigital@bw.aok.de per E-Mail an.

Schulter-Nacken - Mit Bewegung zum Erfolg
16.10.2024 - 06.11.2024
4x mittwochs, 12:30 Uhr bis 13:00 Uhr

Wussten Sie, dass das Schultergelenk nicht nur das beweglichste, sondern auch das komplexeste Gelenk

in lhrem Organismus ist? Hier arbeiten Knochen, Muskeln, Bander und Sehnen gemeinsam an moglichst viel
Spielraum bei der Bewegung. Diese Flexibilitét hat aber ihren Preis. So sind die Schulter und der Nackenbereich
besonders anfdllig fiir Schmerzen. Nacken- und Schulterschmerzen, Verspannungen, aber auch Schwindel,
Kopfschmerzen und Ohrengeréusche lassen sich héufig schon mit einfachen Ubungen deutlich reduzieren.

Fiir deine innere Stdrke
19.11.2024 - 10.12.2024
4x dienstags, 15:00 - 16:00 Uhr

Die optimale Work Life Balance - wer traumt nicht davon? Berufs und Alltagsleben auf einen
Nenner zu bekommen, scheint in Zeiten von ,hoher, schneller, weiter” aussichtslos. Wir rotieren

wie in einem Hamsterrad, leben auf der Uberholspur und funktionieren im Autopilot Modus. Héchste
Zeit fur Entschleunigung und mehr innere Starke. Dieser Kurs unterstiitzt Sie beim Aufbau eines
gesunden Fundaments fiir mehr Achtsamkeit im (Berufs-)Leben, welches Ihnen in den schwierigsten
Situationen etwas ganz Entscheidendes schenkt - Resilienz.
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Gesund in den Feierabend - digitale Kochevents

Sie kochen gerne und gut, aber manchmal fehlen Ihnen die Ideen oder die
Hintergrundinfos zu den Lebensmitteln? Unsere Expertinnen kochen digital
gemeinsam mit Ihnen leckere Gerichte, die gesund und schnell zuzubereiten sind.
Melden Sie sich einfach bis spatestens eine Woche vor Kursbeginn unter:
bgmdigital@bw.aok.de per E-Mail an.

Schnelle herbstliche Gerichte fiir Berufstdtige
14.11.2024, 18:00 - 19:30 Uhr

Auch wenn es mal schnell gehen muss, kommt der Genuss im Herbst nicht zu kurz. Die Herbstzeit gléinzt
durch vielerlei buntes Gemise, das man prima zu einem aromatischen und einfachen Herbstgericht
kombinieren kann. Lassen Sie sich von unserem herbstlichen Drei-Génge-Meni beeindrucken.

Genussvoll essen fiir den Darm
28.11.2024,17:30 - 19:00 Uhr

Die Darmgesundheit und die Erndhrung sind eng miteinander verkniipft - jeden Tag aufs Neue bietet
sich so die Chance, den Darm zu stérken. Kochen Sie gemeinsam mit uns leckere Gerichte, die lhre
Darmflora unterstiitzen und Ihr Wohlbefinden steigern.

Zum Anfang
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