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Woche der Gesundheit
vom 12. - 16.09.2016
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Ludwigshafen Stadt am Rhein

Wirtschaftsbetrieb
Ludwigshafen (WBL)
Eigenbetrieb der Stadt
Ludwigshafen am Rhein

Meine Energiequelle.
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Abfaliwirtschaftsgeselischaft mbH . "
Wir sind das Netza

Eine gemeinsame Veranstaltung von Klinikum Ludwigshafen gGmbH, TWL AG und WBL.



Die Woche der Gesundheit ist eine gemeinsame Veranstaltung von Klinikum Ludwigshafen gGmbH, TWL AG
und WBL zur Gesundheitsférderung der Beschaftigten der teilinehmenden Unternehmen.

Unterstitzt wird die Woche der Gesundheit von:

ZAR am Klinikum Ludwigshafen
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Partner fiir Ihre Gesundheit



GruBwort des Klinikum-
Geschéftsfiihrers

Die Gesundheit ist ein wichtiger
Faktor fir unser Wohlbefinden und
unsere Leistungsfahigkeit, sowohl
im privaten als auch im berufli-
chen Leben. In Deutschland ist
seit vielen Jahren ein steigendes
Gesundheitsbewusstsein zu beob-
achten. Das gilt erfreulicherweise
nicht nur flr einzelne Personen,
sondern auch fir Unternehmen, die
zunehmend die Gesundheit ihrer
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter
im Blick haben und auf eine aktive
Gesundheitsférderung setzen.

Zusammen mit der Technische
Werke Ludwigshafen AG (TWL)
und dem Wirtschaftsbetrieb Lud-
wigshafen (WBL) laden wir Sie
recht herzlich zur 4. KliLu-Gesund-
heitswoche ein. An fiinf Standorten
in der Stadt haben Sie die Mdglich-
keit, ein breites und umfangreiches
Programm flr sich zu entdecken
und hoffentlich viele nitzliche Anre-
gungen flr Ihre eigene Work-Life-
Balance und lhr eigenes Gesund-
bleiben zu finden.

Ein gesundes Miteinander und
vielfaltige Angebote zur Pravention
sind ein wesentlicher Bestandteil
unserer Unternehmensphilosophie.
Gesundheit ist unsere Branche —
und das schlief3t selbstverstandlich
auch Sie, unsere Mitarbeiterinnen
und Mitarbeiter, mit ein. Denn der
Erhalt und die Férderung von |hrer
Gesundheit und Ihrem Wohlbefin-
den ist Grundvoraussetzung flr
unsere Wirtschaftlichkeit und Wett-
bewerbsfahigkeit.

Nutzen Sie das Angebot, lassen
Sie sich informieren, beraten und
inspirieren und haben Sie Spal} bei
den vielfaltigen Veranstaltungen.
Tun Sie etwas flr sich und bleiben
Sie gesund!

Mit herzlichen Grif3en

Hans-Friedrich Glinther

GruBwort des
TWL-Vorstands

Fragt man die Menschen, was
ihnen im Leben am allerwichtigsten
sei, kommt meistens die Antwort:
die Gesundheit. Manchmal hangt
unsere Gesundheit von Umstan-
den ab, die wir nicht beeinflussen
koénnen. Oft liegt es aber an uns,
durch eine gesunde Lebensweise
unser koérperliches und seelisches
Wohlbefinden zu fordern.

Um den TWL-Mitarbeitern wichtige
Impulse, Ideen und Empfehlungen
mitzugeben, haben wir vor mittler-
weile gut zwei Jahren die Gesund-
heitstage in Zusammenarbeit mit
dem Klinikum Ludwigshafen ins
Leben gerufen. Die beiden ver-
gangenen Veranstaltungen waren
ein grof3er Erfolg — dank eines
abwechslungsreichen Programms
und einer hohen Motivation in der
Belegschaft.

Auch in diesem Jahr wartet wieder
ein breit gefachertes Angebot auf
die Teilnehmer. Das Motto lautet:
»Wir achten auf uns!®. Im Fokus
stehen dabei zielgruppenspezifi-
sche Praventionsangebote, sowie
die Klassiker Massage, Yoga oder
Stresspravention. Highlights in die-
sem Jahr sind ein Kickbox-Training
mit einem Deutschen Meister, ein
Ruckenparcours und ein Open
Space, bei dem die Teilnehmer
verschiedene Sportgerate aus-
probieren und sich beraten lassen
kénnen.

Lassen Sie sich inspirieren, haben
Sie viel Spal} und tun Sie aktiv
etwas fur lhre Gesundheit. lhr Kor-
per und ihr Geist werden es lhnen
danken!

Mit herzlichen Grif3en

Dr. Hans-Heinrich Kleuker
Dr. Reiner Lubke

GruBwort des
WBL-Werkleiters

Meist nehmen wir sie gar nicht
oder als selbstverstandlich wahr.
Meist schatzen wir ihren Wert erst,
wenn sie weg ist. Gesundheit ist
die Grundvoraus-setzung, sowohl
in der Arbeitszeit, besonders aber
auch in der Freizeit, um all das zu
schaffen, was wir uns vorgenom-
men haben.

Ich freue mich, Sie erstmalig zu
einer ganzen Woche der Gesund-
heit vom 12.09.2016 bis 16.09.2016
einladen zu dirfen. In Zusammen-
arbeit mit den Technischen Werken
und dem Klinikum Ludwigshafen,
sowie zahlreichen Krankenkassen
haben wir ein Programm auf die
Beine gestellt, das vielseitig rund
um das Thema Gesundheit Infor-
mationen, Anregungen und Mit-
machmaoglichkeiten bietet.

So kénnen Sie z.B. bei Massagen
entspannen, lhre Fitness und die
Beweglichkeit Ihres Riickens testen
und analysieren lassen oder in
Workshops Vieles Uiber den Zusam-
menhang von Nahrung und Stress
erfahren.

Der Fokus wurde in erster Linie

auf Gesundheit am Arbeitsplatz
gelegt, generell ist aber das Thema
,Gesundheit allgemein“ abgedeckt.
Daher sollten Sie auch lhr eigenes
Interesse an lhrer Gesundheit fir
lhre Freizeit, aber auch mit Weit-
blick auf Inren Ruhestand nicht ver-
gessen und deshalb die Angebote
der Woche der Gesundheit nutzen.

Wir freuen uns schon jetzt, Sie bei
einem der zahlreichen interessan-
ten Veranstaltungen begrifien zu

dirfen.

Mit herzlichen Grif3en

Klaus Neuschwender



)\

1"z Jawwizsbunyoaidseg
‘wwepyuomiasiey g
sanbino9-awyaQ aunsuUyD
zje|dsiiaqiy

uwle sepjoInp - oing wi 14
yn sy:0l —gl-ol

93 [eBS HMS NTIIM
(MOV) Jeyonep uney
ussse wesjyazy

9pe SSal)S - SUINIYNYIYO
un s¥iLL — 00:04

| wneisbunyoaidsag ‘2 OA TML
uuewnNaN aulges

LdvApog

Jyn s¥:0lL —00-:0l

Z wneisbunyoalidsag ‘/ OA ML
joueqez eynp

Sy Wesyoy Jap abapp

Jyn 0€:0L —00:60

y1°Z Jawwizsbunyosaidsag
‘wwepyuomiasiey] Tgm
sanbino9-awysQ aunsuUyD
alzsed s}oawl saje|ld

44n 00:0L — 00:60

Z [eBSINYOS HAS NI
lumeld )suig
uoneyps| pun eboA
14N 0€:0} — 00:60

¢ wneisbunyodaidsag ‘/ OA TML
peloN-gessewey | uiwser

,0Z e obessewssau|\\-NS}eIYS
44N 00:%7L —00:60

LLO'EOA HMS NIM
ZUasSI\\ 930I9sI
.0¢ e abessep
‘44N 00:¥} — 00:60

200°00A SS0Y9sabpIg HAMS NI
HAWO NOIO3LNI

SOYUVII

4yn 00:21 —00:60

¢

1#

®

O3 N sneH NIy
1suaiq Jeyolpziesgalleg
épun eu -inig wi yad
Juyn 00-¢k —00:}1

y1°Z Jawwizsbunyoaidsag
‘wwepyuomiasiey 1gM
[81sey ealpuy
BuluresuaxoeN-48}NYOS
yn syl —00°LL

71"z Jawwizsbunyosidsag
‘wwepypomissiey 1gM
[81se ealpuy

£BUOIY

J4yn g¥:0L — 00:0L

800°€0A HMS N1IIM
BozleH pJeyuiey iqg
uauoljen)ig uspuajse|aq
18q uaibajenssbunbijemag
44n 00:¢t —00:60

| wnessBunyoaidsag ‘2 OA ML
(MMg enouoid) eulAws eyiebuy
uies Buniyeuig spunsab

uuey Inb os — yaypunsabzioy

Jyn 00:L 1 —00:60

¢ [ees|nyos HMS NI
lugjeld jsuizy
uoneypaN pun ebo A
J4yn 0€:0L — 00:60

¢ wneusbBunyoaidsag ‘7 OA IML
Janeg-ioAewnaN ayioH
,0Z e obessewssaull\\-NSIeIyS

44yn 00:91 —00:60

LLO'€0A HMS NIA
ZUaSSIA\ 8)0jesI
.0€ e abessej

Jyn 0091 —00:60

200°00A SS0ydsabpig HMS NI
HAWS NOIOALNI

SOYUVII

Jyn 00:Z1 —00:60

_Wmuﬂ.-..

@

®3

®5

®3

q

ﬂﬁl

.

.

)\

/0€ Jawwizsbunyoaidseg
“Jagnulayy saieun 1gM
BoziaH pJeyuiay iq
usuolen)IS Uspualse|ad
19q uaibajenssbunbiyjemag
Jyn 00-¢t — 00:60

aunuey ‘Jaynuidyy saleun 1am
yodg semsbBunpiig
aoedg uadQ

Jyn 00:¢tk —00:60

O3 N sneH NI

jsusiq Jaydlziesqgslieg
épun eu -njg wi o4
4yn 00:0}1 — 00:60

¥1°Z pun ¢z Jawwizsbunyoaidsag
‘wwepyuomiasiey] 1gM

1SempnNs M|

suaoNy sep asAjeuy
asno\MosypauIds

4yn 00:91 — 00:60

800°€0A HMS NTIIM
(MMg enouoid) euuay UeljiwWIXen

ssauisng 1o} 9AI4
44N 00:91 — 00:60

Z [eBSINYdS HMS NI
el )suig
uoneyips|A pun ebo A
14N 0€:0L — 00:60

2z1'1.0a WadI NI
.Gz e aidelayjsuoie|inpuy

00:}1 —00:60

¢ wnessbunyoaidsag ‘/ OA TML
Janeg-lakewnap ax1oH
.0z e obessewssau|op\-NSIeIYS

4yn 00:91 — 00:60

L10"€0A HMS NTIM
ZUaSSIA\ 8)0jesI
.0¢ e abesse
‘4yn 00:9} — 00:60

200°00A SSO0Y0sabpig HMS NI
HAWO NOIO3LNI

SOdVOI

4yn 00:£1 —00:60

INg

I'\g

I\

¢

¢

23

ﬂ-ﬂ'

~

1®

| Whedsbunyoaldsay /L DIOA ML
[o)sey| ealpuy
BuiulenuedoeN-I18})INYoS

YN srill —00-L1

| wneisbunyoaidsag ‘7 OA TML
[91seY BAIpUY

oBUOIY

Jyn G¥:0l —00:01

wnesnjseuwAs Yyz Ny
JIOM Buuesng

saje|d

14N 0€:0} — 0€:60

800°€OA HMS NTIIM

(MMg erouoid) euuay UeljIWIXeN
ssauisng 1o} aAl

Jyn 00:9} — 00:60

10¢ Jawuwizsbunyoaidsag
‘Januiayy sataun 19M
Mg eaouold
asAjeue|asyoamyols

44n 0091 —00:60

¥1°Z pun gz Jawwizsbunyoaidsag
‘Wwepyuomissiey TaM

1S9MpPNS MMI
asAjeuesbunise|agssang

44yn 00:91 — 00:60

Z [eeSINYOS HMS NI
lumesd 1suig
uoneyps|\ pun eboA
1yn 0€:04 — 00:60

¢ wnessbunyoaidsag ‘7 OA TML
Janeg-iaAewnaN ayioH
,0Z e ebessewssau|op\-NSieIyS

J4yn 00:91 — 00:60

LLO'€0OA HMS NlX
ZUaSSIA\ 9)0J9sIT
.0€ e abesse|

4yn 00:91 — 00:60

200°00A Ssoydsabpig HMS NI
HAWS NOIO3LNI

SOdUVII

Jyn 00:21 —00:60

_W-.um....

INg

¢

@

I\g

)\

93 [eeS HMS NI
Jabuy|o eluy
womebyois|9 wi buniyeus3
0€:LL —00-:0l

wneseuwio e dl NI
(o381 J8YDsINEQ) UILEN Megpalid
uaxogoIy

1yn 0g:01 — 0€:60

¢1 -z Jawwizsbunyosalidseg
‘wwepyuomiasiey 1gMm
(Mva) ureszuag °r J8ed
399y

44N 00-:91 — 00:60

aunuey| ‘Jaynuisyy salaiun g
(9N gIH) uuewexuIA sewoy |
sinoosedusyony

yn og:Ll —00:60

Z [eBSINYOS HMS NTIIN
ume.d jsug
uoneyps|\ pun ebo A
dyn og:01 — 00:60

221'1.0a Wddl Ny
.GZ e aldelayjsuone|npuy
00:11 —00:60

¢ wneisbunyosidseqg ‘2 OA TML
peloN-gessewey | ulwser

.0z e ebessewssau|e\\-NSIBIYS
4yn 00:91 — 00:60

L1LO'€OA HMS NTIA
ZUassIN\ 9nojesI
.0€ e abessep

4yn 00:91 —00:60

200°00A SSOY0sabpig HMS NI
HAWO NOIO3LNI

SOdVII

Jyn 00:41 —00:60

11N HVZ nTIM

NoNwyog |eosed
usjelabyery| ue buluiel -] |H
Jyn 0€:80 — 0€:20

9102°60°91 ‘Bepauy

9102°'60°'S| ‘Beysiauuoq

9L0Z°60"L ‘UOOMBIN

910Z°60°¢} ‘Beysualg

9102°60°C} ‘Bejuoy

“Jejnwio4 wapuabaijiaq Jw apiq uabunpjawuy

Besuop ) Jseuiwes

o]

ssaujl4 \F@ Niek:{Vte) arv.u sbessep -

xejey/ebox WP

aunuey| _!

‘puUNnsan "Wesudwan ARy



uajeysbImpn | 2029
Gz "Nysiebinquees
¥Azoue|op) Bule)
uiepapieddnuyos
J4yn 0061 —0€9L

1®

910Z°60°LZ ‘UOOMBIN

usyeysBimpn 12029
Gz "iislebingieeg
}Azouejop\ eulle)
wianspeddnuyds
J4n 00:61 —0€9L

J®

9102°'60°0Z ‘Bejsuaig

:ayoomabo 19p ui pun

11N "VZ NI

oNwyos |eosed
uajelabyely| ue buluiel -] |H
Jyn 00:ZL — 0091

93 [eeS HMS NTIIM
(MOV) Jeyonepy ey
ussse wesjyay

9pE SSANS - SUIMAIUMNIUOM
un svivl — 00:€l

ZZ1'10a Wydl NIy
.GZ & aidessyisuone|npuy

0c:vl —0€:€l

Wouabssau)i4

Z [eesinyos HAS NI

gy (MOV) 8yosewe-zepueula BINSIN
) pelisisweH wap sne sney
14N 00:€L — 0014

aunuey| ‘Jeynuisyy sateun M
Jaupes eupepy

JIIUISIOS - UOHBAIO - SSNS
YN G-l —00:LL

(]

I\g

IN\g

I'Ng

I\g

| wneusbunyoaidsag ‘2 HOA TML
ISM0IgeZ eipues

osea|9y |B10SBJOA

9 abessewysq|as o4 19661
44n 00:2L —00:9L

wnenjseuwio Nddl NI
NIy sep uainadelayioisAyd
zje|dsiiaquy

usp Jnj JnOMIOAN-USINUIN-JUNS
J4n 00:91L —0¢e:§k

| wneisbunyoaidsag ‘7 HOA TML
ISM0Ige7Z eipues
Buluresusizsey

yn oe:§sl —oevl

ZZ1'10ad WydI NIy
.GZ e aidelsyisuone|npuy

0€:GL — 0071

|eesloH Jegj0l9) g sneH NIy
Jahep epjiuay "I1q
¢, 9IM Jage — Yoeu sse| zIswyos
4N 00:¥L —oeel

| wneisbunyodaidsag ‘7 OA TML
I}SM0IgeZ eipues

Bungnwsa)y pun Bunuuedsyug
44N 00:¥L —00:€l

wnesnseuwio Ny di NI
lees 8|0oIN

USXINY Jop SN0 W - eIejuY
1yn 00:%} — 00:€}

Jyouebssau)i4

wnenjseuwis Yyz NN
JIOM duuesng

Buluies] sejjpuonyuUN
4yn oo:¢l —00:L1

INYdI wneaynseuwAis niy
lees 9j0oIN

yoneg Jayoe| - usxony Jeyiels
4N oo:¢l —00:L1

|eesigH J8gj0i9) g sneH NIy
199199 eue eAg “Iq

Ziney auew

an} N6 yo1 abios aIpp

Jyn G¥:SlL — 0051

pnS pequsjieH
Buibbolenby

yn gLl -GGk

pnS pequsjieH
Buibbolenby

4yn 00:G1L — 00:vk

2z1'1.0a WadI NI
.Gz e aidelayjsuole|npuy

00:G1 — 00:¥1

wnexnnseuwio W dl NI
(Jasloy JayosineQ) uiepy Hagpal
uaxogyoIy

14N 00:¥L — 00:€L

Z [eesinyos HAS NIy
$S019)-s819) JBIB
uonuaAeidssans

inz Juswebeuew)sqes

44N 00:91 - 00:€lL

Wousbssau)i

| wneisbunyoaidsag ‘7 OA TML
joueqez eynp

UBWIWOY 8yNny JNZ %@ UdSSEe|SOT
ynoe:tl —glol

wnesjiiseuwis Nddl NI
ss0lI9)-salo) Jbiep
abl1osloAs)lBYpUNSOD)

INZ 9y Wes)yoy alp ul abap -
uayiuyos)sbunuuedsju]

4N 00:2l — 00:6

I'\g

¢

1#

¢

wnexnnseuwio Wadl NI
pleqoay L Zop

1susIq UsyoINzZie

uap Jn4 Buiuresamod

4N 0€:8L — 0€:.1

Z [EBSINYOS HAS NI
uuewnaN auiges
1¥vApoq

N GL:91L — 086Gl

|eesiQH 189019 g sneH NIy
uuewueH eumeg “Iq
uoneg wi

Iynyeo saInb uge aig usqe
N SLiGL - 0E vl

aunuey| ‘wwepyuomissiey TgM
I}Smolgaz elpues

ases|oy |e1osejoA

9 abessewysq|as uiod 18661
4yn 00:GL — 00:¥L

2z1°1.0a WadI NI
.Gz e aidelayjsuoie|npuy

00:G1 — 0071

| wneisbBunyosidseg ‘2 OA TML
yos)ey osepy

SIyqy pun

uayoesin - uabny auexool |

44N 00:¥L — 00:€L

93 [eeS HMS NIIM
aoedg uadp

44yn 00:91 —00:€k

aunuey| ‘WwepyueMIasiey| TgM
ISMOIGaZ BipuRS
Buuiesyusizse

Jyn oe:€l —oech

Wouabssau)i4

O3 N sneH NI
JsusI JaydljziesqaLieg
épun eu -jnjg wi o4
Jyn 00:¢k —00:L L

aunuey| ‘wwepyuomiasiey JgMm
ISMoIgaZ elpues

Bungnwa)y pun Bunuuedsyug
4N oo:¢l —00-L1

)\

)\

Z [eBSINYOS HMS NN
I¥SMOIgeZ elpues

asea|oy |elosejoAN

9 abessew)sq|as iod Jabbu |
4yn 00:91 — 00:GL

|eeSIQH J8gols) g sneH NIy
SOpI0YeAdY UBlSEJeS “I(

qof Wi pun asneH Nz  swiexa|(IM*
4N 0E:S) — Shivl

| wneisbunyoaidsag ‘7 OA TML
|ees 903N

yoneg Jayoe|4 - uayony Joxlels
yn 0e:§t — 0evl

ZZ1'1.0a WydI NI
.Gz e aidelayjsuoie|inpuy
00:SL — 00:%}

 lees|nyog HMS NI
I}¥SM0Ige7 elpues
Buiuresnusizse

yn oevl —oeel

| wneisBunyoaidsag ‘7 OA TML
lees 9J0oIN

usyoy Jop snxjo4 W - jeiejuy
44N 00:¥L — 00:€lL

O3 lees HMS N1IM
Jabul|o9 eluy
ind BuniyeuusniaN
0e:vlL —00:€lL

¢ lees|nyog HMS NI
I}¥SM0Ige7 elpues
Bungnwayy pun Bunuuedsjug
Jyn 00:€l —00-¢lt

Wouebssau)i

| wneisBunyoaidsag ‘7 HOA TML
sanbIno9-swyaQ sunsUyd
alzse s}joaW saje|ld

Jyn 00:ck —00:L L

| wneJssbunyoaidseg ‘7 OA TML
sonBino9-swyaQ sulsHyYD
zZje(ds)leqly

We sapjIND - oing Wi )i

14N S¥:0L — G101




Massage

Massage a 30 min

Entspannung

[ ]
@ Yoga und Meditation

Yoga bewirkt eine Harmonisierung von
Kérper, Geist und Seele.
¢ Atemtechniken

1y

]
|/

—

¢ Verspannungen im Hals- und
Nackenbereich I6sen

e Schmerzen vorbeugen

¢ Abbau von Stress

e Entspannung
¢ Meditation

. _Shiatsu-Wellnessmassage

-

Eine kurze, vitalisierende Massage, die
auf einem bequemen Massagestuhl
gegeben wird. Sie ist genau abgestimmt
auf die Bedurfnisse von Menschen, die
durch Bewegungsmangel, Computerar-
beit und Stress unter Rickenproblemen
und Nackenverspannungen leiden.

’I 111)

Andullationstherapie

Hinlegen und einfach einen Moment
Ruhe genieBen! Die Andullation gehért in
den Bereich der biophysikalischen The-
rapieverfahren und basiert darauf, sémt-
liche Flissigkeiten im Kérper in Schwin-
gung zu versetzen. Die medizinische
Infrarot-Tiefenwérme wirkt sich positiv
auf die Blutzirkulation im Kérper aus. So
kénnen Blockaden, Mangeldurchblutung
und reduzierter Stoffwechsel geldst bzw.
stimuliert werden.

J

. i Entspannung und

Atemiibung
¢ Koordinationstibungen
¢ Entspannende Atemtechniken

é} Entspannungstechniken

Wege in die Achtsamkeit zur Gesund-

heitsvorsorge

e Stress und mdgliche Folgen

¢ Gesundheitsvorsorge durch Entspan-
nung

¢ Entspannungs-Minis fir den direkten
Einsatz im Alltag

¢ Atemmeditation

¢ Body Scan
re \
Trigger Point
Selbstmassage &
“ Myofascial Release l |

1'} W

Trigger Points sind lokal begrenzte Mus-
kelverhartungen, die druckempfindlich
sind und von denen (bertragene
Schmerzen ausgehen kénnen. Mit der
Trigger Point Selbstmassage kénnen
diese Punkte weich gemacht werden, die
Schmerzen nehmen ab, so dass Bewe-
gungen und Ubungen wieder in den
eigentlichen funktionellen Mustern ablau-
fen kdénnen.

‘_______,....-

Fithess

% HIT-Training
é an Kraftgeréten
Das Hochintensitatstraining (HIT) ist eine
Trainingsmethode, die von Leistungs-
sportlern schon lange mit groBem Erflog
angewandt wird. Dabei werden die Mus-
keln sehr intensiv, aber dafiir nur mit
einem einzigen Satz von jeder Ubung
trainiert. Aktuelle Forschungsergebnisse
zeigen, dass sich ein Fitnesstraining auf
der Grundlage des HIT auch flr Breiten-
sportler hervorragend eignet.

(i}T ICAROS

Seit Urzeiten traumt der Mensch vom
Fliegen. Auch die Herausforderung, sich
mit anderen zu messen wohnt ihm inne.
Mit dem ICAROS wurden beide Sehn-

' slchte in einem Sportgerédt zusammen-

gefasst, das die Fitnesswelt revolutionie-
ren kénnte. Wahrend sich der Sportler
allein durch Kérperspannung in einem
futuristischen Gestell verankert, zieht er
mithilfe einer Virtual-Reality-Brille durch
virtuelle Welten und trainiert dabei spie-
lerisch den ganzen Kérper. Durch das
Zusammenspiel aus Mensch, Maschine
und der virtuellen Realitat entsteht ein
auBerst reales Fluggefuhl.

(i’\]’ Kickboxen

Kickboxen ist eine Kampfsportart, bei der
das Schlagen mit FiiBen und Handen mit
konventionellem Boxen verbunden wird.
Lernen Sie die Grundkenntnisse beim
deutschen Meister Friedbert Martin.

¥~ Antara® -
(i} Im Fokus der Riicken
Antara® stellt die tiefen Muskelschichten
des Rumpfes ins Zentrum. Dieses Sys-
tem stabilisiert und schiitzt den Ricken
und ist fir Bauchform und Kraft des
Beckenbodens verantwortlich. Antara®
arbeitet immer an der Kérperhaltung und
an der Verbesserung von Kraft und Be-
weglichkeit.




In dieser Einheit richten wir die Aufmerk-
samkeit auf die Faszien - ein fast alles
stitzendes, haltendes und umhullendes
Netzwerk in unserem Kérper, das Orga-
nen und Muskeln die Form gibt. Durch
gezielte ganzheitliche Ubungen verbes-
sert sich die Geschmeidigkeit und Leich-
tigkeit in den Bewegungen, die Kérper-
wahrnehmung und -haltung wird opti-
miert und es entwickelt sich mehr Kraft
und Stabilitat in den Gelenken.

Starker Riicken -

O
(iﬁ Flacher Bauch
Sie lernen einfache Ubungen ohne Ein-
satz von Trainingsgeraten kennen, mit
denen Sie lhre komplette Rumpfmusku-
latur, Ihren Ricken und Ihre Bauchmus-
kulatur kraftigen und stabilisieren kén-
nen.

éT Pilates

Pilates ist ein systematisches Ganzkdr-
pertraining zur Kraftigung der Muskula-
tur, primér von Beckenboden-, Bauch-
und Rickenmuskulatur. Das Training
kann auf der Matte und an speziell ent-
wickelten Geraten stattfinden. Bei Pilates
geht es darum, die Muskeln mit Hilfe des
Geistes zu steuern.

O
é\n’ Funktionelles Training

Es handelt sich um eine alltagsrelevante
und sportartiibergreifende Trainingsform,
die komplexe Bewegungsablaufe bein-
haltet und mehrere Gelenke und Mus-
kelgruppen gleichzeitig beansprucht.
Somit steht es im Gegensatz zum traditi-
onellen Krafttraining, bei dem oft ein
GroBteil der Ubungen an Geraten absol-
viert wird, um die anzusprechenden
Muskeln oder Muskelgruppen gezielt zu
isolieren.

éT Aroha®

Kdrperanspannung und Entspannung im
%4 Takt zu toller Musik - das ist Aroha®!
Toller SpaBfaktor!

O
é]/ Schulter-Nackentraining

Unser Schulter-Nackentraining lockert,
entspannt und kréaftigt den kompletten
Schulterbereich. Lernen Sie schnelle,
effektive Ubungen fiirs Biiro, fir zu Hau-
se und fur unterwegs kennen.

éT bodyART

bodyART ist ein Ganzkdrpertraining, das
die Kraft, Balance und Beweglichkeit
(Stretch) im Einklang mit der Atmung
schult. Zu den positiven Effekten des
Trainings gehdren u.a. das Vorbeugen
und Entgegenwirken von Ricken-
schmerzen sowie Stressabbau.

O
é\ﬂ, Powertraining fiir Arzte

Dieses funktionelle Training dient der
Optimierung der Leistungsfahigkeit in
den Bereichen Kraft, Schnelligkeit, Aus-
dauer, Koordination und Beweglichkeit.
Es ist ein freies dreidimensionales Trai-
ning, welches den Kérper perfekt auf
unterschiedliche Bewegungsanforderun-
gen vorbereitet. Es verbessert das Zu-
sammenspiel der Muskulatur und férdert
die Rumpfstabilitat.

O
é\( Pilates meets Faszie

Sie lernen Techniken kennen, mit denen
das Fasziengewebe bearbeitet und posi-
tiv beeinflusst werden kann. Diese Tech-
niken werden auf interessante Weise mit
den klassischen Pilatestibungen unter
Bericksichtigung der Pilatesprinzipien
angewendet.

@
é\n/ Aquajogging
Aquajogging hat gegenlber dem Joggen
an Land einige Vorteile. Durch den héhe-
ren Auftrieb des Wassers werden beim
Aquajogging Sehnen, Bander, Knochen
und Gelenke deutlich weniger belastet
und das Herz-Kreislaufsystem und die

Muskeln werden gestérkt.
Finf-Minuten-Workout

O
é fiir den Arbeitsplatz
Bewegt — gedehnt - entspannt an den
Arbeitsplatz zuriick. Es erwartet sie eine
Kombination aus Bewegung, Dehnung,
Atem- und Entspannungstechniken. Die
erlernten Ubungen und Techniken lassen
sich leicht am Arbeitsplatz umsetzten
und férdern die kdrperliche und geistige
Leistungsfahigkeit.

Fit im Biiro -

O
é Quickies am Arbeitsplatz
Einfach mal zwischendurch trainieren —
und zwar so, dass es gar keiner mit
bekommt ... Wir zeigen Ihnen das per-
fekte Buro-Workout, mit dem Sie ganz
nebenbei und von den Kollegen véllig
unbemerkt etwas fr Ihre Rumpf-, Bein-
und Armmuskeln tun kénnen - mit iso-
metrischen Ubungen und kleinen dyna-
mischen Exercises.

é\ﬂ, Schnupperklettern

Klettern trainiert den ganzen Kérper und
den Geist, zudem bietet das Klettern am
Seil unvergessliche Erlebnisse und die
Mdglichkeit, gemeinsam mit den Kolle-
gen korperliche und mentale Herausfor-
derungen zu erleben und zu Uberwinden.
Spannende gemeinschaftliche Bewe-
gung und Erlebnisse gepaart mit Werten
wie Vertrauen, Sicherheit und Verantwor-
tung!
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Riickenparcours

Rickenbeschwerden haben vielfaltige
Ursachen. Der Rickenparcours gibt
Hinweise und Anregungen, wie Ricken-
erkrankungen vermieden werden kén-
nen. Die wichtigsten Schritte dabei sind:
(1) Erkennen der gewohnten Handlungs-
und Bewegungsmuster, (2) alternative
Muster kennenlernen und erproben und
(3) regelmaBiges Training und Umsetzen
des Erlernten bei der Arbeit und in der
Freizeit.

)

FitCheck
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e Lungenvolumentest: Auswertung im
Vergleich zur Altersgruppe
¢ Messung von Kohlenmonoxid in der
Atemluft: fir Raucher und Nichtraucher
¢ Sensomotoriktest auf dem Balan-
ceboard: Analyse der Symmetrie, Sta-
bilitdt und Sensomotorik
~—~  Stressbelastungsanalyse
¥ mit dem Cardioscan
Messung der Herzratenvariabilitét. Diese
gibt Aufschluss Uber den Zustand der
inneren Regulations- und Regenerations-
fahigkeit durch das autonome Nerven-
system. Messung der HRV durch
Ohrclip.

vtf\
0.

v
9.

Stoffwechselanalyse

Energiestoffwechselmessung (misst der
Energieverbrauch und die Verwertung
von Fetten, Kohlenhydraten und EiweiB3)
als Grundlage der Erndhrungsoptimie-
rung.

=
L=
Mit five wirken wir unserer einseitigen,
hauptsachlich sitzenden Haltung im
Alltag entgegen. Beispielsweise durch
viele Birotatigkeiten, langes Autofahren
oder das abendliche Verweilen auf der
Couch wurde der menschliche Kérper im
Laufe der Zeit entgegen seiner
evolutionsbedingten Haltung wieder
gebeugt. Five spricht die Faszien an,
kraftigt die Muskeln und regt den
Energiefluss im Muskel-Meridiansystem

Five for Business

Fett im Blut — na und?

Cholesterinmessung und Bestimmung
des Herz-Kreislauf-Risikos.

Open Space (Ohne Anmel-
dung)

I
]lﬂ’.a

Hier hat jeder die Chance, einfach so
vorbei zu kommen, um seine Themen
und Fragestellungen einzubringen. Kom-
petente Ansprechpersonen bieten Ihnen
- bei zeitlicher Flexibilitat - den Raum,
sich Uber Méglichkeiten des Sporttrei-
bens zu informieren, Verschiedenes
auszuprobieren und sich persénlich
beraten zu lassen.

{2\ SpineCheckMouse

L& Analyse des Riickens
Analyse zur Bestimmung von Form und
Beweglichkeit des Rickens. Ermittlung
der Haltung der gesamten Wirbelsaule,
die Beweglichkeit der Riickensegmente
und die Haltungskompetenz der Musku-
latur. Die softwareunterstiitzte Spine-
CheckMouse wird auf der Haut oder
einem diinnen T-Shirt entlang der Wir-
belséule gefiihrt.

Vortrag

C] zu Hause und im Job

Ohne Keime ‘geht’ Leben nicht. Keime
leben in uns, auf uns und um uns herum
—und das ist auch gut so. Doch wenn wir
krank werden, kann das geféhrlich sein.

Trockene Augen -

Ursachen und Abhilfe
Erfahren Sie bei diesem
Expertenvortrag, wie Sie den
Beschwerden von ,trockenen Augen®
optimal vorbeugen und begegnen
kénnen. Denn tranende Augen, Brennen,
Jucken, Fremdkdrpergefihl und
Lichtempfindlichkeit missen nicht sein.

Haben Sie ein

gutes Gefiihl im Bauch?
Blahungen, Gluckern und Grummeln
mitten in der Besprechung, Bauchweh
und Durchfall vor einer Prifung:
Lastig und unangenehm fordert unser
Verdauungssystem oft genau dann Auf-
merksamkeit, wenn es uns am wenigsten
passt. Oft sind diese Beschwerden harm-
los. Bei bestimmten Alarmsignalen miis-
sen aber behandelbare und ernste Er-
krankungen ausgeschlossen werden!
Der Vortrag soll dazu beitragen, die
Funktionsweise des Magen-Darmtraktes
besser zu verstehen und seine Signale
zu deuten — damit Sie mdglichst oft
»ein gutes Geflihl im Bauch“ haben.

Wie sorge ich gut

O fir meine Haut?

Als groBtes Organ des Menschen besitzt
die Haut vielféltige Aufgaben. In den
vergangenen Jahrzehnten haben
Hauterkrankungen immer mehr zuge-
nommen. Neurodermitis oder Schuppen-
flechte etwa sind zu Volkskrankheiten
geworden, der weiBe Hautkrebs ist das
haufigste Krebsleiden in Deutschland.
Wie wir unsere Hautgesundheit erhalten,
darum geht es in diesem Vortrag.

-




Herzgesundheit —
O so gut kann

gesunde Ernahrung sein
An anschaulichen Beispielen (auch zum
Anfassen und Mitmachen — ,Erlebnis-
parcours®) erhalten Sie wissenswerte
Informationen zum Thema: gute Fette,
versteckte Fette, Zucker, Superfood usw.

Schmerz lass nach —
aber wie?

Der Schmerz ist so alt wie das Leben
selbst. Riicken- und Kopfschmerz fiihren
die Liste der haufigsten Schmerzerkran-
kungen an. Warum erleiden wir Schmerz
und wie wird er ausgeldst? Schmerz ist
allgegenwartig, Schmerz gehért zum
Menschsein. Wann haben Schmerzen
einen Sinn, wie lassen sie sich verhin-
dern und wie gehe ich mit dem Schmerz
um, wenn er seine Warnfunktion verloren
hat, aber mich trotzdem taglich begleitet?
Dieser Beitrag mdchte einen Einblick in
die Welt des Schmerzes geben, und
darliber informieren, wie man Schmerz
erkennen, Schmerz behandeln und
Schmerz verstehen kann.

Stress - Motivation -

Selbsthilfe
Bildung neuer Teams, neue Aufgaben-
bereiche ... mehr und mehr kénnen wir
im Alltag mit Belastungen konfrontiert
werden. In dieser Veranstaltung werden
den Teilnehmenden u. a. Entspannungs-
Ubungen gezeigt und Tipps zum Umgang
mit Stress gegeben.

Seminar

.C) Erndhrung
ii@ly im Gleichgewicht
Ein ausgeglichener Saure-Basen-
Haushalt ist wichtig fiir Ihr Wohlbefinden.
Ist dieser zum Beispiel durch
Uberséuerung aus dem Gleichgewicht
geraten, kann dies zu verschiedenen
Beschwerden fiihren. Uber Ihre
Ern&dhrung kdnnen Sie wesentlich zur
richtigen Balance beitragen. Lernen Sie
den Unterschied zwischen basischen
und séurebildenden Lebensmitteln
kennen, welche Auswirkung eine
Ubersauerung hat, wie man ihr
entgegenwirkt und dem Koérper dabei
hilft, im Gleichgewicht zu bleiben.

&7 Wonlfinhikiiche - Stress ade
iffih Achtsam Essen

Gerade in stressigen Zeiten brauchen
wir ausreichend Energie und Nahrstoffe.
Erfahren Sie im Vortrag, wie Stress un-
ser Essverhalten verandert und welches
Essen Sie leistungsféhig und stark
macht. Dazu erhalten Sie Rezepte aus
der Wohlfuhlkiiche. Achtsames Essen
trainiert unsere Aufmerksamkeit und das
bewusste Essen. Im integrierten Praxis-
workshop erfahren Sie in Ubungen, wie
achtsames Trinken und Essen Stress
abbaut und die Genussfahigkeit férdert.
Entspannter Genuss ist Lebenskunst.

...CJ Loslassen &

i@y zur Ruhe kommen

Erschoépft, nervds, verkrampft, oder den
Belastungen des Alltags oftmals nicht
mehr gewachsen sein? Nach einer klei-
nen theoretischen Einfihrung lernen Sie
eine Entspannungstechnik kennen, die
im Alltag leicht anwendbar ist. Diese
lockert die Muskulatur, baut Nervositat
ab, und das entstehende, angenehme
Ruhegefahl hilft die Anspannung im Kopf
loszulassen und allmahlich zur Ruhe zu
kommen.

..(‘:_—) Bewaltigungsstrategien bei

iffd  belastenden Situationen

e Anspruch und Realitat

e Bewaltigungsstrategien

e Unvorhergesehene
Ereignisse/Krisen

.L.D Selbstmanagement zur

i@ Stresspréavention
Selbstmanagementtechniken zum
Stressabbau kennen und anwenden
lernen. ,Handwerkszeug“ zum Umgang
mit stressigen Situationen.

..Og.) Wege der Achtsamkeit

iffn

Zunehmende berufliche und private
Belastungen fuhren zu Beeintrachtigun-
gen des emotionalen und kérperlichen
Gleichgewichts. Kommen Sie mit Wegen
der Achtsamkeit wieder in |hre Balance.
Achtsamkeit ist eine Art der Aufmerk-
samkeitslenkung, die kérperliches und
geistiges Wohlbefinden férdert. Hier
erfahren Sie, wie und welche Strategien
zu einer bewussten, gelasseneren Hal-
tung fihren kénnen.

...

i Nervennahrung pur

Wir kénnen im modernen Leben stress-
reiche Phasen nicht verhindern. Aber Sie
kdnnen mit gezieltem Genuss einen
Schutzschild aufbauen, an dem der
Stress abperlt — und selbst auf hohen
Stresswogen mit Leichtigkeit reiten.
Denn eine passende Erndhrung ist die
Basis fiir jede Art von Stressmanage-
ment. Sie lernen hilfreiche Strategien zur
dauerhaften Umsetzung in den Alltag
und erfahren, wie Sie Ihre Leistungskraft
und Nervenstarke mit der passenden
Nahrungsauswahl steigern kénnen. Nicht
nur das ,Was*, auch das ,Wie® wir essen
wird thematisiert werden.

.»®. Raus aus dem Hamsterrad
i@

Stress kann durchaus auch anregend
wirken - Dauerstress jedoch macht
krank. Es kommt also auf die Dosis an -
und die eigene Einstellung zum Stress.
Im Vortrag erfahren Sie, was Stress ist,
welche Auswirkungen er hat und was sie
dagegen tun kénnen. Der integrierte
Praxisworkshop bietet Entspannungs-
Ubungen fir Beruf und Alltag an. Denn
regelméBige kleine Entspannungs-
momente in den Tagesablauf zu integrie-
ren, ist der beste Weg, um Dauerstress
zu vermeiden.




Wir leben Medizin.
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Die rot markierte Strecke zeichnet den
Weg zum VG 7 und innerhalb des
Gebaudes finden Sie Fuspuren, die
Sie zu den einzelnen Veranstaltungs-
orten leiten.

Zentrallager

Meine Energiequelle.

waL Erzbergerstrale
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PettenkoferstralRe

Eingang Uber VG 4:
Industriestralie 2, 67063 Ludwigshafen

Wirtschaftsbetrieb
Ludwigshafen (WBL)
Eigenbetrieb der Stadt
Ludwigshafen am Rhein

Standort Kaiserworthdamm 3/3a
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