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Be in Balance — Mentale Gesundheit fur Beruf und Alltag.

Themenbereich
Gesundheit und gesunder Lebensstil

Kursbeschreibung

Unser Leben ist schneller geworden, vielfiltiger, komplizierter. Die Grenzen zwischen Arbeit und Freizeit, zwischen Offentlichkeit
und Privatem vermischen sich. Der Beruf fordert immer mehr geistigere Anstrengungen, permanente Verdanderung und
Unsicherheit.

Es gibt viele Interventionen, um in Balance zu leben. Sie erhalten hochwirksame Impulse fiir nachhaltige Leistungsfahigkeit,
elegante und souverane Leichtigkeit, sowie Lebensfreude.

Ein schwungvolles und heiteres ,Mitmach-Seminar“ mit vielen ,Powerbrain-Ubungen”
Das Training macht groRen Spal} — es wird viel gelacht und somit ist auch fiir ausreichend Dopaminausschittung gesorgt.

in einem genussvollem Rahmen mit Ubungen im Freien und Walkingmeetings & Gehirnaktivierungsiibungen, sowie leicht
erlernbare 8-Alltagsiibungen

lhr Nutzen

Sie steigern Sie |hre Vitalitdt und Lebensfreude mit einem pro-aktiven Energie- und Gesundheitsmanagement nach den
neuesten Erkenntnissen der Gehirnforschung.

Inhalte:

Ankommen

Gehirn fur Einsteiger: Erkenntnisse aus der Neurowissenschaft
Geistige und korperliche Leistung — alles eine Frage der Netzwerke
Unsere Botenstoffe: wie unser Gehirn motiviert und vitalisiert werden kann
Selbstsorge ,,Carasui”

Mein Zufriedenheitsrad: Ist-Aufnahme und individueller Aktionsplan
Dauerstress schadigt unsere Gesundheit und unser Gehirn
Zeitmanagement-Tipps fur lhren Alltag

Die 8 Alltagsiibungen —fit in kurzer Zeit

Fitdbrain: Gehirnaktivierung fir Zwischendurch
Basen-Saure-Haushalt: Erndhrungstipps

Gemeinsames Friihstlick — guten Start in den Tag

Feedback & Closing

Kurssprache
Deutsch


http://corsiepercorsi.retecivica.bz.it
http://weiterbildung.buergernetz.bz.it

22 ( ‘

CORSI &
7 PERCORSI

oo [y (¢
T J

=4 APPRENDERE
) PER CRESCERE

Corsi & Percorsi Zeit fUr Weiterbildung
corsiepercorsi.retecivica.bz.it weiterbildung.buergernetz.bz.it
Beginn Ende Kurstage

04.02.2025 05.02.2025 2

Beginnzeit Endzeit Daver

09:00 Uhr 17:00 Uhr 840 Minuten

Beschreibung Zeit

Ort

Meran
Ortweinstr. 6

Zielgruppe

Erwachsene allgemein
Referent/in

Helga Niederstatter
GebUhr

690 €

Anmeldeschluss
05.02.2025

Kursanbieter Detailseite zum Kurs
Volkshochschule Urania Meran Gen. -

Ansprechperson

Tel.
Email

Alles im Blick

Achtsam mit Gaste unterwegs

Themenbereich
Gesundheit und gesunder Lebensstil

Kursbeschreibung
Die Bedurfnisse der Gaste wahrnehmen, achtsam die Natur er-leben, in herausfordernden Situationen bei sich bleiben.
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Kurssprache

Deutsch

Beginn Ende Kurstage

23.11.2024 23.11.2024 1

Beginnzeit Endzeit Daver

09:00 Uhr 17:00 Uhr 390 Minuten

Beschreibung Zeit

Ort
Nals
Vilpianer StraRe 27

Zielgruppe

Interessierte, Wanderfihrer/leiter, Wander- und Bergfiihrer

Referent/in
Tiziana Sarah Scisci

GebuUhr
99 € Seminarbetrag

Anmeldeschluss

Kursanbieter Detailseite zum Kurs
Bildungshaus Lichtenburg -

Ansprechperson

Sabine Kaufmann

Tel. 0471057100

Email bildungshaus@lichtenburg.it

Gesundheitstag fUr Freundinnen
Ein Tag fUr die Freundschaft

Themenbereich
Gesundheit und gesunder Lebensstil

Kursbeschreibung
Schnappen sie sich Ihre beste Freundin und verbringen Sie gemeinsam einen "gesunden" Tag mit spannenden Themen und
gutem Essen.
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Kurssprache

Deutsch

Beginn Ende Kurstage

23.11.2024 23.11.2024 1

Beginnzeit Endzeit Daver

09:00 Uhr 17:00 Uhr 390 Minuten

Beschreibung Zeit

Ort
Nals
Vilpianer StraRe 27

Zielgruppe

Freundinnen

Referent/in
Bettina Christanell

Peter Morandell

Waltraud Kranebitter

Gebuhr
65 € Seminarbetrag

Anmeldeschluss

Kursanbieter Detailseite zum Kurs
Bildungshaus Lichtenburg -

Ansprechperson

Sabine Kaufmann

Tel. 0471057100

Email bildungshaus@lichtenburg.it
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Resilienz und Stresskompetenz fUr Fach- und FUhrungskrafte

Themenbereich
Gesundheit und gesunder Lebensstil

Kursbeschreibung

Unser Arbeits- und Lebensalltag wird immer anspruchsvoller. Wir neigen dazu, diesen Anspruch oft zu unterschatzen und uns zu
viel zuzumuten. Gerade in der aktuellen Zeit, in der man sich fast taglich auf neue Herausforderungen einstellen muss, ist eine
hohe psychische Widerstandskraft und mentale Starke unglaublich wichtig.

Resilienz, mentale Starke & Gelassenheit lassen sich trainieren und das persolog® Resilienz-Profil unterstitzt Sie dabei. Es hilft
lhnen, Ihren Blick auf die positiven Aspekte zu richten, die Ihnen dabei helfen, schwierige und unsichere Zeiten besser zu
meistern.

Mit Hilfe eines Fragebogens ermitteln Sie Ihre aktuelle Resilienz-Kompetenz in 12 Resilienzfaktoren und erfahren so, wo lhr
groBtes Entwicklungspotenzial liegt.

Nutzen: Sie meistern Herausforderungen besser, wenn Sie Uber eine breite Palette an Ressourcen verfligen. Sie verstehen, wie
Sie Ihre Ressourcen besser nutzen kénnen, um auch im Stress gelassen zu bleiben und ihre mentale Starke zu férdern.

Das Persolog® Resilienz-Profil hilft Ihnen dabei:
Ilhre innere Widerstandskraft zu entdecken
lhre Resilienz Kompetenz zu verbessern und

Herausforderungen und Stress mit Gelassenheit zu meistern

Methoden: Persolog® Resilienz-Profil

Resilienz-Profil zum Rubbeln, 7 praktische Resilienz-Ubungen, spannende Impulsreferate zum Thema Resilienz, Resilienz &
Personlichkeit, Quizspiel und Strategieplaner

Kurssprache

Deutsch

Beginn Ende Kurstage
21.10.2024 22.10.2024 2
Beginnzeit Endzeit Dauer
09:00 Uhr 17:00 Uhr 780 Minuten

Beschreibung Zeit
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Ort

Meran
Ortweinstr. 6

Zielgruppe

Erwachsene allgemein
Referent/in

Helga Niederstatter
GebUhr

690 €

Anmeldeschluss
14.10.2024

Kursanbieter Detailseite zum Kurs
Volkshochschule Urania Meran Gen. -

Ansprechperson

Tel.
Email

Shaolin Qigong - Yi Jin Jing

Themenbereich
Gesundheit und gesunder Lebensstil

Kursbeschreibung
Die 12 Ubungen des Yi Jin Jing.

Zeit fUr Weiterbildung

weiterbildung.buergernetz.bz.it

Yi Jin Jing, Gbersetzt als "Methode zur Verdnderung der Faszien", haben ihren Ursprung der Legende nach vor rund 1500 Jahren,
als der Ménch Bodhidharma sie aus Indien nach China brachte. Diese Ubungen zielen hauptsichlich auf die Lockerung von

Sehnen und Faszien ab und auf eine sanfte Starkung der Muskulatur.

Sie tragen dazu bei, Fehlhaltungen zu verhindern, wirken ausgleichend auf das Nervensystem und steigern die
Konzentrationsfahigkeit im Alltag. Durch die Forderung einer tiefen Bauchatmung wird die Herz-Lungenfunktion auf

harmonische Weise verbessert.

Im Vergleich zu anderen Qigong-Ubungen sind die Ubungen des Yi Jin Jing anstrengender und wirken stérker auf der

korperlichen Ebene.

In diesem Seminar werden wir auRerdem etwas Uber die Meridiane und wichtige Akupunkturpunkte erfahren, sowie Techniken

zur Selbstmassage und einfache Atemiibungen praktizieren.
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Kurssprache

Deutsch

Beginn Ende Kurstage

04.10.2024 18.10.2024 2

Beginnzeit Endzeit Daver

15:00 Uhr 18:30 Uhr 420 Minuten

Beschreibung Zeit

Ort

Meran
OrtweinstraRe 6

Zielgruppe

Erwachsene allgemein
Referent/in

Karin Wallnofer

GebUhr
95 €

Anmeldeschluss
04.10.2024

Kursanbieter Detailseite zum Kurs
Volkshochschule Urania Meran Gen. -

Ansprechperson

Tel.
Email

Natur- und Waldpddagogik fur Wanderleiter:nnen
Gaste auf Wanderungen mit Elementen aus der Natur begeistern

Themenbereich
Outdoor

Kursbeschreibung
Naturpadagogisches Handwerkszeug fiir den Rucksack.
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Kurssprache

Deutsch

Beginn Ende Kurstage

07.06.2024 07.06.2024 1

Beginnzeit Endzeit Daver

09:00 Uhr 17:00 Uhr 390 Minuten

Beschreibung Zeit

Ort
Nals
Vilpianer StraRe 27

Zielgruppe

Wanderfihrer/leiter

Referent/in
Christina Anna Frank Christina Anna

GebuUhr
99 € Seminarbetrag

Anmeldeschluss

Kursanbieter Detailseite zum Kurs
Bildungshaus Lichtenburg -

Ansprechperson

Sabine Kaufmann

Tel. 0471057100

Email bildungshaus@lichtenburg.it
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