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Sehr geehrte Damen und Herren,
liebe Kolleginnen und Kollegen,

Im Oktober startet das Gesundheitsprogramm WiSe 2024/25
mit neuen konzeptionellen Entwicklungen und Ideen, die mit der
AG BGM gemeinsam entworfen und im Lenkungskreis positiv
entschieden wurden.

Auch in diesem Semester unterstutzen die Gesundheitsbot-
schafter:innen tatkraftig das Betriebliche Gesundheitsmanage-
ment (BGM). Als Lots:innen informieren sie Uber Programme
und aktuelle Gesundheitsangebote. Schwerpunkte sind darUber
hinaus, in JUlich wieder verstarkt MaBnahmen in Prasenz zu
platzieren sowie Meetings gesunder zu gestalten. Gleichzeitig
bringen sie Ideen aus der Belegschaft mit in die AG BGM und
leisten damit wertvolle Arbeit zur Erstellung des Gesundheits-
programms. Weitere Informationen zu den Botschafter:innen
finden Sie unter Gesundheitsbotschafter: innen FH Aachen.

Geldwerter Vorteil im BGM: FUr alle Nutzer:innen des Gesund-
heitsprogramms gibt es eine Freigrenze von 600 € pro Jahr.
Entgegen der Handhabung bei Sachbezigen, mussen im BGM
nur Betrage, die Uber dieser Grenze liegen, versteuert werden.
Ein Beispiel: Eine Beschaftigte hat den Freibetrag von 600 €
Uberschritten und an GesundheitsmaBnahmen im Wert von
650 € teilgenommen, so dass 50 € nunmehr versteuert wer-
den mussen. Bisher ist der Freibetrag jedoch zu keinem Zeit-
punkt erreicht worden. Weitere Informationen finden Sie unter
Gesundheitsprogramm.

Das Gesundheitsprogramm stellt neben den zahlreichen digita-
len Inhalten des WorkLifePortals u.a. Veranstaltungen, quali-
fizierte Kurse und Workshops vor Ort in Prasenz bereit. Wir
hoffen, das ein oder andere attraktive Angebot ist wieder fUr Sie
dabei. Neue Ideen und Anregungen sind uns immer willkommen.

An dieser Stelle mdchte ich mich bei allen Mitwirkenden sowohl
aus den Arbeitsgruppen als auch aus dem Lenkungskreis ganz
herzlich bedanken.

Ich winsche Ihnen viel Freude und Erfolg bei unseren Gesund-
heitsangeboten!

Beste GrURe
Sabine Gartner-Schwadorf
BGM - Betriebliches Gesundheitsmanagement

Anmeldung

Nutzer:innen des Portals konnen sich via App bequem Uber den
Eventkalender selbst zu den einzelnen Kursen und Workshops
des Gesundheitsprogramms anmelden. Weitere Informationen
zum Portal finden Sie auf der FH Homepage unter
WorRLifePortal (WLP).

Die Kolleginnen und Kollegen, die die Gesundheits-App nicht
nutzen wollen, gelangen Uber Hier geht es direkt zur Anmeldung
auf den WLP Eventkalender und kénnen sich dort ebenfalls
selbst anmelden. Bitte nutzen Sie Ihren Vor- und Nachnamen
sowie lhre FH-Mailadresse.

Oder nutzen Sie die Gelegenheit und melden sich direkt beim
WLP an. Sie erhalten Uber lhre Kursteilnahme hinaus viele
wertvolle Gesundheitsinformationen und kénnen an zahlreichen
weiteren Angeboten teilnehmen.

Der Zahlungsverkehr fUr das BGM wird fUr alle kostenpflichti-
gen Angebote Uber die Plattform von Eveeno abgewickelt. Bitte
beachten Sie hierzu die Teilnahmebedingungen, die Sie auf der
FH Homepage unter Gesundheitsprogramm finden.

Die Angebote richten sich in der Regel an alle Beschaftigten aus
Wissenschaft, Technik und Verwaltung, sofern die Zielgruppe in
der Beschreibung nicht gesondert ausgewiesen ist.

FUr alle Fragen bezUglich des Gesundheitsprogramms und der
Kursangebote ist das BGM der FH Aachen Ansprechpartnerin.

Sollten Sie gesundheitliche Einschrankungen haben, scheuen Sie
sich nicht, mich anzusprechen. Das BGM erméglicht Ihnen Ihren
Bedarfen entsprechend, an Veranstaltungen des Gesundheitspro-
gramms teilzunehmen.

Kontakt

Sabine Gartner-Schwadorf

Eupener StraBe 70 | 52066 Aachen
T +49. 241. 6009 51355
gaertner-schwadorf@fh-aachen.de



https://www.fh-aachen.de/fh-aachen/arbeiten/gesund-und-sicher-im-job/gesundheitsprogramm-wise-2022/2023/das-bgm-team-gesundheitsbotschafter-innen-an-der-fh-aachen
https://www.fh-aachen.de/fh-aachen/arbeiten/servicestellen-fuer-beschaeftigte/betriebliches-gesundheitsmanagement-bgm/gesundheitsprogramm-wise-2023/24
https://www.fh-aachen.de/fh-aachen/arbeiten/servicestellen-fuer-beschaeftigte/betriebliches-gesundheitsmanagement-bgm/worklifeportal
https://console.worklifeportal.app/cal/5936KE3VTSPK
https://www.fh-aachen.de/fh-aachen/arbeiten/servicestellen-fuer-beschaeftigte/betriebliches-gesundheitsmanagement-bgm/gesundheitsprogramm-wise-2023/24

Kurse und Workshops &t

Bewegung und Entspannung

Functional Training

wodchentlich donnerstags 17.00-18.00 Uhr, ab 31. Oktober 2024,
Gerling Pavillon, Campus Julich

10 Termine | 15 Platze | 40 €

Leitung: Liesa Benner, Physio Terstappen

Kraft Aktiv - Gesundheitstraining an Geraten

wodchentlich mittwochs 17.30-18.30 Uhr, ab 30. Oktober 2024
MedAix Physiotherapie | Eupener StraRe 293 | 52066 Aachen
8 Termine | 12 Platze | 40 €

Leitung: Sven Welters, MedAix

Yoga

wochentlich donnerstags 17.00-18.00 Uhr, ab 31. Oktober 2024
Eupener StraRBe 70, Gebaude D, Hérsaal 102

10 Termine | 15 Platze | 40 €

Leitung: Alexandra Jungblut

Qigong ,,Meditation in Bewegung" - Schnupperkurs
wochentlich dienstags 17.00-18.00 Uhr, vom 29. Oktober bis
12. November 2024

Eupener StraBe 70, Gebaude D, Hérsaal 102

3 Termine | 15 Platze | entgeltfrei

wochentlich mittwochs, 17.00-18.00 Uhr, am 13. November,
20. November, 4. Dezember 2024

Campus Julich, Gerling Pavillion

3 Termine | 15 Platze | entgeltfrei

Leitung: Ralf Enchelmaier

Die bewegte Pause”

Bewegte Pause

Online-Training per Videokonferenz via Zoom
mittwochs von 12.40-13.10 Uhr, ab 30. Oktober 2024
10 Termine | 15 Platze | entgeltfrei

Leitung: Physio Terstappen

Pausenspaziergang

wochentlich dienstags 13.00-13.30 Uhr, ab 29. Oktober 2024
Treffpunkt: Eingang Gebaude B, Eupener StraRe 70

10 Termine | 15 Platze | entgeltfrei

Leitung: Sabine Gdrtner-Schwadorf

Gesundheitskompetenz, -training
und Beratung

Motivierende Gesprachsfohrung/ MOVE

Modul Ill, Zertifizierungskurs

Zielgruppe: Personalverantwortliche, FOhrungskrafte und
Mitarbeitende in verschiedenen beratenden Funktionen

(z.B. BGM Verantwortliche, Gesundheitsbotschafter:innen,
Teilnehmer:innen aus BGM-Arbeitsgruppen, Psychosoziale
Beratung, Soziale Ansprechpartner, Ausbilder, BEM-Beauftragte,
Gleichstellungsbeauftragte, Schwerbehindertenvertretungen,
Personalrate etc.)

5. Dezember 2024, 9.00-17.00 Uhr.

Eupener Strasse 70, Gebdude C, Raum 203

15 Platze | entgeltfrei

Leitung: Yvonne Michel
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Stresspravention: Mehr Gelassenheit durch Metakognition
Online-Sessions via Zoom

Session 1: Mittwoch, 6. November 2024, 10.00-11.30 Uhr
Mehr Gelassenheit im Alltagsstress

Session 2: Donnerstag, 14. November 2024, 10.00-11.30 Uhr
Mehr Focus und Konzentration

Session 3: Donnerstag, 28. November 2024, 10.00-11.30 Uhr
Follow up - der Praxistransfer

12 Platze | entgeltfrei | Anmeldeschluss: 23. Oktober 2024
Leitung: Eva Catrin Bartel

Fit for change: Pldtzlich ist alles anders!

11. Dezember 2024, 9.00-17.00 Uhr

Eupener Strasse 70, Gebdude C, Raum 203

15 Platze | entgeltfrei | Anmeldeschluss: 29. November 2024
Leitung: Verena Boldorf-Blisse

Fasten: Ein SchlUssel zu mehr Energie und Wohlbefinden
Impulsvortrag online

11. Februar, 10.00-11.30 Uhr

15 Platze | entgeltfrei

Leitung: Anne Cormann

Mit Schwung in die zweite Lebenshalfte

16. Januar 2025, 9.00-16.00 Uhr

Eupener StraBe 70, Gebaude C, Raum 203

15 Platze | entgeltfrei

Zielgruppe: Mitarbeiter: innen in der mittleren Lebensphase
(50+)

Leitung: Christina Rosemann

Health-Check vor Ort mit der BARMER
Schlaganfall: Risikoanalyse, Prophylaxe inklusive Beratung

Campus JUlich, Gerling Pavillion
13. November 2024, 9.00-17.00 Uhr

Aachen, Eupener Strasse 70
Termin stand bei Redaktionsschluss noch nicht fest

jeweils 28 Platze | entgeltfrei
Leitung: Nadine Drawe, Jorg Kreitz

Gesundheit und Ausbildung

Gesund und fit durch die Ausbildung

Modul Il: Haltung bewahren - Ergonomie und RUckentraining
28. Oktober 2024, 9.00-12.30 Uhr

Gerling Pavillon, Campus Julich

35 Platze | entgeltfrei

Zielgruppe: Auszubildende vom 1.-3. Lehrjahr

Leitung: Liesa Benner im Auftrag der TK

Gesundheit und FUhrung

Do Care - sechs Dimensionen gesunder FUhrung
Zielgruppe: FUhrungs- und FUhrungsnachwuchskrafte
7. November 2024, 9.00-16.00 Uhr

Eupener Strasse 70, Gebaude C, Raum 203

15 Platze | entgeltfrei

Leitung: Christina Rosemann
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Gesund im Team durch den Arbeitsalltag
Workshops/Team-Tage fir einzelne Organisationseinheiten

Was konnen wir als Team tun, um unseren Arbeitsalltag gesun-
der zu gestalten? Wie kdnnen wir kreative Ideen und interne
organisatorische MaBnahmen fur eine positive Entwicklung in
unserem Arbeitsbereich nutzen?

Methoden: Vom Impulsworkshop zu verschiedenen Gesundheits-
themen, Kommunikationstraining Uber Ernahrungsberatung, bis
zu sportlichen Aktivitaten und Outdoortraining

Termine auf Anfrage | Ort nach Bedarf
Leitung: Trainer/innen je nach Zielsetzung/Schwerpunkt

Kurzbeschreibung der Angebote &t

Bewegte Pause

Egal ob am Schreibtischarbeitsplatz vor Ort oder im Homeoffice,
man sitzt die ganze Zeit und bewegt sich generell zu wenig.

Aus dem Grund bringt Physio Terstappen die Bewegung zu
lhnen. In der bewegten Pause Uber Videokonferenz via Zoom
werden kleine Ubungen zur Mobilisation, zur Koordination und
Dehnungen durchgefuhrt. Diese leichten Ubungen sind nicht
anstrengend. Sie kénnen direkt vor dem Bildschirm in normaler
Kleidung ausgeubt werden, Sportkleidung ist nicht erforderlich.
Lassen Sie sich helfen, den inneren Schweinehund zu besiegen
und praventiv RUckenproblemen vorzubeugen!

Do Care- sechs Dimensionen gesunder FUhrung

Die Leistungsfahigkeit von Teams und der damit verbundene
Unternehmenserfolg ist im Wesentlichen von der Gesundheit der
Beschaftigten abhangig. Der Umgang miteinander

pragt das Wohlbefinden von Menschen und damit auch ihre
Kreativitat und Leistungsfahigkeit. Wo ein wertschatzendes
Miteinander gepflegt wird, stimmt auch das Klima. Das lasst sich
gestalten und FUhrungskrafte haben in diesem Zusammenhang
eine entscheidende SchlUsselrolle. Sie pragen mit ihrem FOh-
rungsverhalten das Arbeitsumfeld und nehmen somit Einfluss
auf das Verhalten und die Gesundheit ihrer Mitarbeiter:innen.
Doch wie kann gesunde FUhrung gelingen? Was kann eine FUh-
rungskraft tun und welche Voraussetzungen kann sie schaffen,
damit sie selbst und ihre Mitarbeiter:innen gesund, motiviert
und leistungsstark bleiben?

Im Training ,,Do Care - Gesund fUhren - sich und andere* haben
FUhrungskrafte die Moglichkeit, ihr eigenes FUhrungsverhalten
zu reflektieren und einen gesunden Umgang mit den eigenen
Ressourcen und Stressbewaltigungsstrategien zu entwickeln.
Daruber hinaus lernen Sie die sechs Dimensionen gesunder
FUhrung kennen und gewinnen dadurch Handlungssicher-

heit im Umgang mit schwierigen Situationen und belasteten
Mitarbeiter:innen.

Sechs Dimensionen gesunder FUhrung:
Stressbewaltigung lernen

Wertschatzende Kommunikation entwickeln
Interesse und Aufmerksamkeit zeigen
Mitarbeiter:innen an Prozessen aktiv beteiligen
Transparenz und Offenheit leben

Gutes Betriebsklima schaffen

V V. V V V VvV
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Firmenlauf und weitere
Sportveranstaltungen

Aachener Firmenlauf

20. September 2024 | 15.30 - 20.00 Uhr
Pascalstral3e, Aachen
Veranstaltungsleitung: Daniel Gier, MedAix

Lauftreff Aachen/ Lauftreff Jilich
offen ab Oktober 2024, Uhrzeit nach Vereinbarung

Kontakt Aachen: Birgit Kranz, FB 5
Kontakt Julich: Prof. Jérg Borchert, FB 10
Sandra Surma, Prifungsamt

Christina Rosemann ist systemische Supervisorin und Coach, Ge-
sund fUhren - Trainerin nach Dr. Anne Katrin Matyssek, systemi-
sche Familientherapeutin und Organisationsentwicklerin.

Fasten: Ein SchlUssel zu mehr Energie und Wohlbefinden

Stellen Sie sich vor, Sie kénnten durch einfache Veranderungen
in Ihrem Essverhalten Ihre Energie steigern, Ihre Konzentration
verbessern und langfristig Ihre Gesundheit fordern. Fasten, eine
jahrhundertealte Praxis, die durch moderne Wissenschaft neue
Anerkennung findet, bietet genau diese Méglichkeit. Im Vortrag
werden wir die faszinierenden Mechanismen aufzeigen, ver-
schiedene Methoden kennenlernen und praktische Tipps fUr die
Umsetzung im Alltag besprechen.

Inhalte:

Wissenschaftliche Grundlagen
> Biologische Mechanismen und Prozesse im Kdérper
> Aktuelle Forschungsergebnisse und Studien

Methoden und Ansatze

> Uberblick Uber verschiedene Intervallfasten-Methoden (z.B.
16/8, 5:2, OMAD)

> Vergleich der unterschiedlichen Ansatze und ihre Vorteile

Gesundheitliche Vorteile

> Auswirkungen auf den Stoffwechsel und die Gewichtsregula-
tion

> Verbesserung der Herz-Kreislauf-Gesundheit

> Potenzielle Effekte auf die Langlebigkeit

Fasten im Alltag

Tipps und Tricks fur die praktische Umsetzung
Umgang mit Herausforderungen und Hindernissen
Integration in einen gesunden Lebensstil
Empfehlungen fur die Auswahl der Lebensmittel
Bedeutung von Nahrstoffen und Makronahrstoffen
Zeitpunkte und Haufigkeit der Mahlzeiten

V V.V V V V

Psychologische Aspekte

> Einfluss auf mentale Klarheit und Konzentration

> Fasten als Mittel zur Stressbewaltigung

> Verbindung von Fasten und Achtsamkeit

Kritik und Kontroversen

> Mogliche Risiken und Nebenwirkungen

> Diskussion um wissenschaftliche Kontroversen und offene
Fragen

FH AACHEN



Fit for change: Pl6tzlich ist alles anders!

Die Geburt eines Kindes, der Verlust einer geliebten Person,
Wiedereinstieg in den Job nach Krankheit oder Elternzeit, neue
Unternehmensstrategien, Krankheitsdiagnose, Ubergang in die
Rente, ein neuer Chef/eine neue Chefin .. unser Leben steckt
voller Veranderungen.

> Wie reagieren Menschen (emotional und motivational) in
diesen Situationen, die oft auBerhalb ihrer personlichen Kom-
fortzone liegen? Die Geschwindigkeit der Veranderungspro-
zesse ist unterschiedlich, das persénliche Empfinden findet
Ausdruck in unterschiedlichen individuellen Verhaltenswei-
sen (Frust, Angst, Freude ...).

> Gibt es Phasen, die (alle) Menschen in Rahmen von Verande-
rungen durchlaufen?

> Woran erkenne ich, wo ich mich persoénlich - und wo sich
meine Kolleg:i nnen/Mitarbeiter:innen aktuell befinden?
Wie kann ich bestméglich unterstitzen?
Welche Form der Unterstitzung ist hier wirksam ... welche
nicht?

> Worauf kann jeder/r personlich zuruckgreifen, um die neuen
Anforderungen bestmoglich zu meistern?

Das Seminar vermittelt ein Verstandnis fur und Umgang mit
Menschen in Veranderungsprozessen. Die oben aufgefUhrten
Fragen werden gemeinsam anhand lhrer personlichen Erfah-
rungen beleuchtet und theoretische Modelle mit Praxis gefullt,
so dass Sie sich selbst sicher(er) in Veranderungssituationen
bewegen und mit Menschen in Veranderungssituationen umge-
hen kdénnen. Der Fokus liegt in diesem Seminar zum einen in der
Sensibilisierung fUr die Unterschiedlichkeit von Wahrnehmun-
gen und BeduUrfnissen von Menschen, die sich in individuellen
Verhaltensweisen nach auBen zeigen. Zum anderen werden
praktische UnterstUtzungsmoglichkeiten diskutiert und der
personliche ,,Change-Koffer* sowohl mit persdnlichen als auch
Team-Ressourcen ,gepackt®, um gestarkt den Veranderungsher-
ausforderungen begegnen zu kénnen.

Die Veranstaltung ist auch fUr FUhrungskrafte empfehlenswert.

Functional Training- ein effizientes Ganzkérpertraining

Functional Training ist eine Trainingsform, die nicht nur einzelne
Muskelgruppen beansprucht, sondern komplette Bewegungs-
muster des Korpers beachtet. Der Kérper wird in seinen alltagli-
chen und gewohnten Funktionsmustern trainiert.

Dieses Training hat einen positiven Einfluss auf das Zusammen-
spiel von Muskeln, Sehnen, Gelenken und der neurologischen
Verknupfung dieser Strukturen. Die professionelle Begleitung
einer/eines Physiotherapeut:in ist fur eine effiziente Umsetzung
ideal. Erscheinen Sie in Sportkleidung und -schuhen und bringen
Sie sich etwas zu trinken mit.

Gesund und fit durch die Ausbildung

,Gesund und fit durch die Ausbildung” ist ein Programm, das
sowohl die Azubis als auch ihre Ausbildungsleitungen fir das
Thema Gesundheit an der Hochschule sensibilisiert. Es ermog-
licht den Azubis in wechselnden Modulen Gesundheitskom-
petenz zu den Schwerpunkten Bewegung, Fitness, Ergonomie,
RUckengesundheit, gesunde Ernahrung und Stressbewaltigung -
insbesondere in Prufungsphasen- zu entwickeln und Ressourcen
aufzubauen.

DarUber hinaus soll das soziale Miteinander, auch Uber die
verschiedenen Ausbildungsberufe und Lehrjahre hinweg durch
gemeinsame Veranstaltungen gestarkt und ausgebaut werden.
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Firmenlauf

Die interne Organisation des Aachener Firmenlaufes am

20. September 2024 wird durch das BGM in Kooperation mit
der POM und einem Team engagierter Kolleginnen und Kollegen
durchgefuhrt.

Gesund im Team durch den Arbeitsalltag
Workshops/Team-Tage fir einzelne Organisationseinheiten

Was kénnen wir als Team tun, um unseren Arbeitsalltag gesin-
der zu gestalten?

Wie kénnen wir Stress bewaltigen und durch kollegialen Aus-
tausch und wertschatzende Kommunikation die Zusammenarbeit
verbessern? Wie kénnen wir kreative Ideen und organisato-
rische MaBnahmen fUr eine positive Entwicklung in unserem
Arbeitsbereich nutzen?

Methoden: Vom Impulsworkshop zu verschiedenen Gesundheits-
themen, Kommunikationstraining Uber Ernahrungsberatung,
gemeinsame Kochaktionen bis sportlichen Aktivitaten und
Outdoortraining

Termine auf Anfrage | Ort nach Bedarf | Zielgruppe: Organisati-
onseinheiten wie Fachbereiche, Dekanate, Dezernate, Institute,
Teams, Arbeits- und Projektgruppen

Beratung/Entwicklung: Bei der Gestaltung und Finanzierung
Ihres Teamtages berat Sie gern das BGM der FH Aachen. Je nach
Themen und DurchfUhrung kdnnen Anteile der Kosten durch die
Krankenkassen Ubernommen werden.

Beispiel I: Workshop gesunde Ernahrung - Waldspaziergang
- Warenkunde/gemeinsames Einkaufen - Kochen im Team -
Gemeinsames Essen/Ausklang

Beispiel 1I: Stressoren im taglichen Arbeitsalltag identifizie-

ren - Was kann das Team fUr die Gestaltung eines gesinderen
Arbeitsalltages tun? - Brainstorming + Prioritatensetzung - Be-
wegte Pause - Die ersten Schritte fur die Umsetzung - Entspan-
nungstraining und gemeinsamer Ausklang

Beispiel 1ll: Wie kbnnen wir das soziale Miteinander starken und
zusammen eine gesUndere Teamkultur und Arbeitsbedingungen
entwickeln? - Schnupperkurs Qigong- gemeinsamer Ausklang

Neben den Prasenzveranstaltungen sind auch digitale Formate
moglich, z.B. ein Workshop mit den Inhalten Bewegung - Ernah-
rung - Stressbewaltigung im Team.

Health Check vor Ort mit der BARMER

Der BARMER Health-Check beinhaltet folgende wichtige Praven-

tionsleistungen:

> Vorbeugung von Volkskrankheiten wie Bluthochdruck, Diabe-
tes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, PAVK (s.u.)

> Schlaganfall - Risiko - Analyse: Ein niedriger ABI-Wert weist
auf eine arterielle Verschlusskrankheit (PAVK) hin, die zum
Schlaganfall fUhren kann.

Und so sieht die praktische Umsetzung vor Ort aus:
Blutdruckcheck

Messung der Sauerstoffsattigung im Blut

Blutzucker und Cholesterintest

BMI Berechnung

Schlaganfall - Risikoanalyse: (Kndochel-Arm-Index / ABI)
Venenfunktionsanalyse

V V. V VvV V V

Die BARMER bietet Ihnen darUber hinaus persénliche Beratung
und Empfehlungen an. Die Dauer pro Check liegt bei ca. 15-25
Minuten pro Teilnehmer:in.
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Kraft Aktiv - Gesundheitstraining an Geraten

Kraft Aktiv ist ein ganzheitliches Gesundheitssportprogramm
mit dem Schwerpunkt auf einem gesundheitsorientierten Kraft-
training. Uber das Krafttraining hinaus werden Herz-Kreislauf-
System, Beweglichkeit und Koordination trainiert sowie die Ent-
spannungsfahigkeit gefordert. Ihre MedAix Trainerin erlautert
Ihnen die Funktionen der Gerate, leitet Sie ausfUhrlich an und
achtet darauf, dass Gewichte und Wiederholungssatze stimmen.
Ein Rund-um-Trainingsprogramm fUr den ganzen Korper!
Gleichzeitig erhalten Sie eine Anleitung, wie Sie eine Auswahl
der Ubungen auch selbst durchfihren kénnen. Beratung und
Informationen zu den Themen RUckenschule und Ergonomie
runden das Programm ab. Tragen Sie leichte in Sportkleidung,
bringen ein Handtuch als Auflage und etwas zu trinken mit. In
der Eupener Strae 293 sind ausreichend Parkplatze vorhanden.

Lauftreff Aachen/ Jilich

Der Lauftreff ist eine Eigeninitiative der Beschaftigten der FH
Aachen. Initiiert wurde er, um Kolleginnen und Kollegen bei der
Vorbereitung zum Firmenlauf zu unterstitzen. Auf Wunsch kann
daraus ein regelmaRiger Treff fUr die Beschaftigten am jewei-
ligen Standort werden. Der Lauftreff kann - je nach Vereinba-
rung - als bewegte Pause analog des Pausenspazierganges oder
nach der Arbeit stattfinden. Melden Sie sich gern bei unseren
Ansprechpartner:innen.

Mit Schwung in die zweite Lebenshalfte

Das mittlere Lebensalter (also der Beginn der 2. Lebenshalfte) ist
die Zeit nach der beruflichen Aufbauphase und vor der Pensi-
onierung. Es ist der Lebensabschnitt, in dem Menschen noch

voll im beruflichen Alltag stehen, aber in der Regel bereits die
intensivste Zeit der Berufstatigkeit hinter sich gebracht haben.
Dieser Workshop raumt mit einigen Mythen Uber das Alter auf
und wendet den Fokus auf die positiven Entwicklungsmaoglich-
keiten der Jahre jenseits der FUnfzig.

Die Workshop- Teilnehmer:innen beschaftigen sich mit den
Fragen: Was kommt auf mich zu? Wie erhalte ich mich mental
gesund? Und was ist im Arbeits- und Privatleben zu beachten,
damit ich die 2. Lebenshalfte genieBen kann?

Inhalte:

> Stufen des Lebens

Lebensmitte: Zeit der Veranderung

Merkmale und Herausforderungen der mittleren Lebensphase

Mythen des Alters

Zwei-Phasen-Modell nach Carl Gustav Jung (Psychoanalyti-

ker)

Saulen der Identitat

Entwicklungsstufe nach Erik H. Erikson: Generativitat vs.

Stagnation

> Veranderungen und Entwicklungschancen in den unterschied-
lichen Lebensbereichen: Der Korper, das Denken, das Gefuhl,
die Aufgaben, die Beziehungen

VvV V VvV VvV

vV Vv

Christina Rosemann ist systemische Supervisorin und Coach,
systemische Familientherapeutin, Mediatorin und Organisations-
entwicklerin.

Motivierende GesprachsfiUhrung/MOVE -
Menschen dabei unterstitzen, sich zu verandern

Die Motivierende Gesprachsfuhrung (MI) wurde ursprunglich

im Suchtbereich entwickelt und umgesetzt. Mittlerweile be-
schrankt sich die Anwendung des MI keineswegs nur auf den
Suchtbereich, sondern ist in fast allen Kontexten angekommen,
in denen der Kontakt mit Menschen zentraler Bestandteil ist

- ob in langeren Beratungskontexten oder auch in Gesprachen
L,Zwischen TUr und Angel*. Ziel ist es, Menschen zu begleiten und
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anzuleiten, ihre eigene Kraft und Motivation fUr Veranderung
zu finden und weiterzuentwickeln.

Mit den Techniken des motivational interviewings (MI/ moti-
vierende GesprachsfUhrung) der amerikanischen Psychologen
William R. Miller lernen die Teilnehmenden des Seminars an-
gemessen mit von Veranderungen betroffenen Mitarbeitenden
zu sprechen - anstatt Uber diese Personen. Ml ist fOr Miller &
Rollnick eine bestimmte Weise des professionellen Kontaktes
mit Menschen, um zu einem Gesprach Uber Veranderungen
einzuladen: ,It's a way of being with people.” Ml beschreibt
dabei sowohl eine dafur notwendige Grundhaltung, wie auch
einen Methodenpool, um diese umsetzen zu kénnen.

Im Seminar geben wir den Teilnehmenden ein ,Multifunkti-
onstool“ an die Hand, mit dessen Hilfe sie die entscheidende
HUrde vom Erkennen zum Handeln kompetent bewaltigen. Zu-
satzlich zur Vermittlung theoretischen Know-hows erhalten die
Teilnehmenden einen hohen Ubungsanteil fur die Umsetzung.

Pausenspaziergang

Einfach einmal raus! - Ein bisschen Bewegung an der frischen
Luft erhéht die Konzentration und unterstotzt das Immunsys-
tem!

Bei einem kleinen Spaziergang im Tages- oder Sonnenlicht
abschalten, Uber etwas anderes als die Arbeit sprechen oder
einfach schweigen..., die Augen entspannen, ein paar Atem-
Ubungen machen... Das alles kénnen Sie im Pausenspaziergang
umsetzen und so etwas fur |hr kérperliches und seelisches
Wohlbefinden am Arbeitsplatz tun.

Wir treffen uns einmal wochentlich dienstags vor dem
Eingang Gebaude B in der Eupener StraBe und entscheiden
spontan, wo es hingehen soll.

Qigong ,,Meditation in Bewegung"

Qigong hat seine Wurzeln in der Traditionellen chinesischen
Medizin (TCM). Das Wort Qi steht fur Lebenskraft, innere Kraft
oder auch Vitalitat. Das Wort Gong kann mit Ubung oder auch
Arbeit Ubersetzt werden. Durch die Ubungen und Haltungen
kommt das ,,Qi" in Fluss und dies spUrt man sehr schnell. Die
Bewegungen sind ausgewogen, harmonisch und flieBend.
Verspannungen, Fehlhaltungen, innere Unruhe sowie andere
Ungleichgewichte kdnnen durch regelmagiges Uben reguliert
werden. Daruber hinaus wird das Immunsystem aktiviert,
Selbstheilungskrafte angeregt und die Muskeln und Gelenke
mobilisiert.

Finden Sie zu mehr Ruhe und Entspannung mit einfach zu
erlernenden meditativ ausgefuhrten Ubungen aus der TCM. Zu
Beginn werden mit Dehn- und StreckUbungen die Spannung
und der Stress des Tages abgebaut, um anschlieBend mit sanf-
ten und flieBenden Bewegungen gelassen in den Feierabend
Uberzugehen.

Die Ubungen sind sowohl fir Anfanger:innen und Fortge-
schrittene geeignet. Freude, Begeisterung und Motivation
stellen sich dabei von alleine ein!

Ralf Enchelmaier ist systemischer Supervisor/Coach und Grin-
der des Instituts fUr Teamkultur in Aachen. Er war 10 Jahre in
der Rucken- und Schmerzklinik in Kassel als Qigong-Trainer tatig.

Stresspravention: Mehr Gelassenheit durch Metakognition

Mentale Starkung gefallig?

Komplexe Aufgaben. Termindruck. Homeoffice. Das heif3t
oft: Jede Menge Stress. Wie gut wir mit Stress umgehen, hat
mit unseren metakognitiven Fahigkeiten zu tun. Zum GlUck
kénnen wir sie trainieren -der Erfolg ist wissenschaftlich
belegt. Das metakognitive Konzept wird seit Uber 20 Jahren
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erfolgreich in der Stresspravention eingesetzt. Metakognitive
Fahigkeiten erleichtern den Fokus, sorgen fUr einen klareren
Kopf und ein effektives Stressmanagement. Wir werden gelas-
sener, mental leistungsfahiger - und kénnen langfristig Burnout
oder Erschépfung vermeiden. In den Workshops lernen die Mit-
arbeitenden Schritt-fOr-Schritt wichtige SchlUsselkompetenzen
kennen und anwenden, die dabei unterstitzen, einen gesunden
und effizienten Umgang mit belastenden Situationen und den
eigenen Denkprozessen zu finden. Sie lernen, mentale Ressour-
cen lohnend einzusetzen und mit (beruflichen) Herausforde-
rungen zielfOUhrend und gesundheitsforderlich umzugehen. Die
Abgrenzung von beruflichem Alltag und Freizeit wird erleichtert
und kognitive Kapazitaten fur die Umsetzung gesundheits- und
erholungsférderlicher Verhaltensweisen freigesetzt.

Das Training besteht aus drei aufeinander aufbauenden Online-
Sessions.

Session 1: Mehr Gelassenheit im Alltagsstress, Denkprozesse
verstehen, losgeldste Achtsamkeit

Session 2: Mehr Fokus und Konzentration Aufmerksamkeitssteu-
erung, mentale Flexibilitat

Session 3: Follow-Up - Der Praxistransfer, Recap, Trouble-
shooting, Anwendung in der Praxis.

Dieses spezielle Training wird ausschlieBlich von ausgebildeten

Psycholog:innen mit einer MCT (Metacognitive Therapy) Zusatz-
ausbildung geleitet.

Yoga

Das Yoga-Programm von Frau Jungblut ist ein ganzheitliches
Korpertraining, in dem vor allem die tiefliegenden, kleinen, aber
meist schwacheren Muskelgruppen angesprochen werden, die
fur eine korrekte und gesunde Kérperhaltung sorgen. Grundlage
aller Ubungen ist das Trainieren des sogenannten ,Powerhou-
ses”, die in der Korpermitte liegende Muskulatur des Beckenbo-
dens und die tiefe Rumpfmuskulatur werden gezielt angespro-
chen. Die Ubungen werden ruhig, flieRend und sehr konzentriert
ausgefuhrt, Koordination von Koérper und Geist sind gefragt.

Der tiefen Atmung kommt eine groRe Bedeutung zu, sie wird
bewusst in jeder Ubung eingesetzt.
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WorkLifePortal (WLP)
Die Gesundheits-App: Nimm Deine Gesundheit selbst in die
Hand

Die Gesundheits-App

Bei dem WorkLifePortal, kurz WLP, handelt es sich um eine
Gesundheits-App, welche das BGM in Kooperation mit der Tech-
niker Krankenkasse den Beschaftigten kostenfrei zur Verfigung
stellt. Mit der Anmeldung zum WLP stehen fUr Sie Uber 3.000
Video-, Audio-und Coaching-Einheiten zu Ihrer Gesunderhaltung
bereit. Gleichzeitig erhalten Sie Zugang zu relevanten Gesund-
heitsinformationen und die Mdglichkeit, untereinander Challen-
ges zu aktivieren. Diese kénnen Sie u.a. auch fur spontane und
langfristige Kontakte oder Gruppenaktivitaten nutzen. Es wird
auch weiterhin die bisherigen Prasenz- und Online-Angebote des
BGM vor Ort und digital an der FH geben. Diese kénnen prob-
lemlos organisatorisch in das WLP integriert werden.

Individuelle Programme und MaBnahmen

Die Angebote in der App umfassen kurze ,,5-Minuten-Program-
me"“ wie z.B. Mobilisationsubungen bei akuten Verspannungen
sowie umfangreiche Workout-Sessions mit mehreren Einheiten.
Dadurch ist sichergestellt, dass sich jeder in den Angeboten des
WLP wiederfindet.

Bei der Erstellung eines personlichen Profils schlagt lhnen die
App maBgeschneiderte Programme und Gesundheitsmanahmen
vor. Sie kdnnen alle Angebote jedoch auch ohne die Erstel-

lung eines spezifischen Profils uneingeschrankt wahrnehmen.
Selbstverstandlich kénnen Sie die App zeit- und ortsunabhangig
nutzen, so dass Sie zu jeder Zeit Zugang zu den fur Sie relevan-
ten Themen erhalten!

Weitere Informationen zum WLP und zur Anmeldung fUr die App
erhalten Sie unter WorkLifePortal (WLP).
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https://www.fh-aachen.de/fh-aachen/arbeiten/servicestellen-fuer-beschaeftigte/betriebliches-gesundheitsmanagement-bgm/worklifeportal

