Gesundheitsangebote

fiir Menschen ohne Arbeit

Die anhaltenden Einschrankungen im Alltagsleben stellen viele von uns auf
eine harte Probe. Viel zu Hause bleiben zu mussen, sorgt fir Stress und beein-
trachtigt sowohl das physische als auch das psychische Wohlbefinden. Alltagliche
Belastungen, die bereits vor der Corona-Epidemie bestanden, kdnnen sich deutlich
verstarken.

Die folgenden Angebote mit praktischen Ubungen richten sich an Menschen ohne
Arbeit und ihre Familien und bieten eine Gelegenheit, das eigene korperliche und
psychische Wohlbefinden zu starken. Die 4 Kurse finden als regelméaRige Video-
Angebote Uber Zoom ab Ende Mai bis Mitte August statt. Sie kdnnen sich zu den
genannten Zeiten mit lhrem Laptop, Smartphone oder Tablet Uber den Link oder
die QR-Codes einwahlen. Der Einstieg ist jederzeit moglich. Sie kdnnen auch direkt
Fragen stellen oder sich Gber den Chat an die Kursleitungen wenden.

Der Kurs-Plan in der Ubersicht

Mittwoch

Dienstag

Donnerstag

Freitag

10:00-10:45 Uhr
Zu Hause —
Gelassen — Sein

10:00-11:00 Uhr

Gesund und entspannt

bleiben — auch in

herausfordernden Zeiten

10:00-10:45 Uhr
Zu Hause —
Gelassen — Sein

10:00-11:00 Uhr
Bewegung im
eigenen Zuhause

13:00-13:50 Uhr
Gutes Essen
nicht vergessen!

13:00-13:50 Uhr
Gutes Essen
nicht vergessen!

Mehr Informationen und die Zugangsdaten finden Sie auf unserer Webseite:
www.gesundheitbb.de/Gesundheitsangebote

Bei allgemeinen Fragen zu den digitalen Angeboten wenden Sie sich bitte an uns
(gesundheitsangebote @gesundheitbb.de), auch wenn Sie zuklnftig Gber solche
Gesundheitsangebote informiert werden mochten.
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mit lhrem Jobcenter und Ihrer Arbeitsagentur vor Ort.

4 Online Kurse fiir lhre Gesundheit

Gesund und entspannt bleiben — auch in herausfordernden Zeiten

Hier lernen Sie wirksames Vorgehen, um in herausfordernden Zeiten psychisch gesund zu
bleiben. Es erwartet Sie eine Mischung aus Wissenshappchen, Erklarun-

gen zum besseren Verstandnis der eigenen Reaktionen auf Stress und

praktische Ubungen zur Entspannung. Durchgefiihrt vom Paritatischen

Bildungswerk, Brandenburg

Zeitraum: 27.05-28.07.2020

Tag und Uhrzeit: mittwochs 10:00-11:00 Uhr

Zoom-Link: QR-Code scannen

Zu Hause — Gelassen - Sein

Hier lernen Sie sich mit Hilfe von Achtsamkeit zu entspannen und erfahren, wie Sie lhre
Gesundheit und Lebensfreude starken. Die Teilnehmenden lernen

Schritt fiir Schritt einfache und wirksame Ubungen zur Starkung person-

licher Quellen und Fahigkeiten zum Umgang mit Stress. Durchgefiihrt

vom Zentrum flr Achtsamkeit, Potsdam

Zeitraum: 26.05.-17.07.2020 (nicht am 02.06., 16.06., 23.06., 07.07.)

Tag und Uhrzeit: dienstags und freitags 10:00-10:45 Uhr

Zoom-Link: QR-Code scannen

Bewegung im eigenen Zuhause

Auch zu Hause kann man ohne viel Aufwand in Bewegung kommen. Wir unterstiitzen Sie,
einfache und effektive Ubungen zu erlernen, die Sie jederzeit im Alltag

umsetzen kdnnen. Bewegung tut gut und halt gesund. Durchgefiihrt von

Stadtbewegung e. V. und BISOG, Berlin

Zeitraum: 02.06.-18.08.2020 (nicht am 21.07. und 28.07.)

Tag und Uhrzeit: dienstags 10:00-11:00 Uhr

Zoom-Link: QR-Code scannen

Gutes Essen nicht vergessen! é SR

Wie sieht ,gesunde Erndhrung” ganz praktisch aus? Worauf sollten Sie beim Einkauf, Vorrats-
haltung und Zubereitung achten? Wir geben viele Hinweise, und beant-
worten lhre Fragen rund um gute Ernahrung. Durchgefihrt von Institut
fur Erndhrung und Pravention Dr. Gola, Berlin

Zeitraum: 25.05-29.06.2020 (nicht 01.06.)

Tag und Uhrzeit: montags und donnerstags 13:00-13:50 Uhr
Zoom-Link: QR-Code scannen
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