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Gesunder RUcken am Arbeitsplatz
Training zur Steigerung der Gesundheit und Produktivitat am Arbeitsplatz

Themenbereich
Gesundheit und gesunder Lebensstil

Kursbeschreibung

Riickenschmerzen, Verspannungen im Nacken, Bandscheibenleiden: Beschwerden im Riicken sind hdufig auf mangelhafte
Bewegung oder eine einseitige Belastung zuriickzufiihren. Besonders langes Sitzen bzw. Fehlhaltungen am Arbeitsplatz kénnen
Schmerzen verursachen. Die Kernfrage ist: "Wie gehe ich mit mir um?"

In diesem Kompakttraining lernen Sie einen neuen Ansatz kennen. "Riickenstark" ist eine Kombination aus Haltungstraining,
Starkung des Kérperbewusstseins und Aneignen von neurobiologischem Wissen, um den Riicken wieder stark zu machen. Sie
erlernen kurze, praktische Ubungen zur Privention von Riickenschmerzen, die sich auch am Arbeitsplatz gut durchfiihren lassen.

Das Training dient zur Steigerung von Gesundheit und Produktivitdt am Arbeitsplatz - ein Nutzen fiir den Einzelnen und das
Unternehmen.

e Grundlagen zur Wirbelsaule

e Was gibt mir Halt/ung?

e Individuelle Situation und Zieldefinition

¢ Das Zahnradmodell

e Der Handynacken u. a. Konzentrationskiller

e Praxis: Rickenibungen, Haltungstraining, Selbstwahrnehmung
e Tipps fur den Alltag

e Selbsthilfetricks zur Umsetzug

Kurssprache

Deutsch

Beginn Ende Kurstage
24.10.2024 24.10.2024 1
Beginnzeit Endzeit Dauer
08:30 Uhr 12:30 Uhr 240 Minuten

Beschreibung Zeit

Ort

Bozen
Sudtiroler StralRe 60


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

Alle, die viel Zeit am Schreibtisch oder vor dem PC verbringen

Referent/in
Petra Gamper

GebUhr
79 € + MwSt.

Anmeldeschluss
17.10.2024

Kursanbieter Detailseite zum Kurs
WIFI - Weiterbildung und https://www.wifi.bz.it/de/weiterbildung/details?verid=10895
Personalentwicklung

Ansprechperson

Tel.
Email

Professionelle Klangmassage Ausbildung mit Zertifikat
Sie kdnnen mit dem Grundkurs beginnen und dann mit Ruhe entscheiden ob
weitermachen!

Themenbereich
Massage

Kursbeschreibung
Mit dem Zertifikat kannst du auch neben- und hauptberuflich arbeiten.

Erlerne diese wirksame Entspannungsmethode, die Stress, Verspannungen, Blockaden |6st und fiir mehr innere Ruhe und
Wohlbefinden sorgt.

Die Klangschalen sind vielseitig anwendbar, mit Kindern, Menschen mit Beeintrachtigung und in therapeutischen,
padagogischen und pflegerischen Bereichen sowie im Wellness und in der Familie.

Die Anwendung ist auch fur den privaten Gebrauch geeignet.

Du kannst mit dem Grundkurs beginnen und danach mit Ruhe entscheiden ob weitermachen! Bereits an den ersten 2 Tagen
erlernst du die Anwendung der Klangschalen am eigenen Kérper, die Riickenentspannung, die Aurareinigung, das richtige
Anspiel und vieles mehr....


http://corsiepercorsi.retecivica.bz.it
http://weiterbildung.buergernetz.bz.it
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Am Ende der 4 Module (11 Tage) nach theoretischer und praktischer Arbeit bekommst du das Zertifikat.

Mein eigener Erfahrungsschatz von liber 10 Jahren Arbeit mit Klangschalen wird an die Teilnehmer weitergegeben sowie das
Wissen, das ich mir in den unterschiedlichen Klangschalen-Schulen angeeignet habe.

Themen der Ausbildung in Kiirze:

Klangmassage I: An diesem Wochenende erlernst du die Spieltechnik, wertvolle Ubungen fiir den Alltag, die Eigenklangmassage,
die Aurareinigung sowie Raumreinigung und Rickenentspannung fir jemanden.

Klangmassage II: Hier lernst du, entspannende Klangmassagen bei anderen anzuwenden und selbst die wohltuende Wirkung zu
spuren sowie das Erkennen und Ausgleichen von energetischen Dissonanzen im Korper.

Klangmassage Ill: Techniken zum L&sen von Blockaden, Visualisierungstechniken und Intuitionstibungen, wertungsfreie und
emphatische Gesprachsfihrung.

AbschluBseminar mit Zertifikat: Fallbeispiele erarbeitet, die Chakrenreinigung erlernen und organisatorische Hinweise sowie die
Praxisgestaltung behandeln. Nach schriftlicher und praktischer Priifung erhaltest du das Zertifikat.

Beitrag fir die Ausbildung und Inhalte https://www.anklang.it/de/professionelle-klangmassage-ausbildung-mit-zertifikat-und-
der-grundkurs.html

Sommer Kompakt Ausbildung auch méglich!

Kostenlose Info-Treffen gerne auf Anfrage.

Details zum Grundkurs:

https://www.anklang.it/de/vedi-aerticoli/13-ausbildung/103-klangschalen-i-entspannen-und-selbst-anwenden-grundkurs.html

Kontaktiere mich gerne fiir einen kostenlosen Info-Termin

unter 339 4662753 und info@anklang.it
In italienischer Sprache hat die Ausbildung andere Termine.

Kurssprache
Deutsch

Seite: 3/6 Gedruckt am: 01.06.2024


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

5> CORSI &
PERCORSI

} APPRENDERE 1
PER CRESCERE

v s W»«ﬂ S——
Corsi & Percorsi Zeit fUr Weiterbildung
corsiepercorsi.retecivica.bz.it weiterbildung.buergernetz.bz.it
Beginn Ende Kurstage
26.10.2024 09.03.2025 11
Beginnzeit Endzeit Daver
09:00 Uhr 17:00 Uhr 4300 Minuten

Beschreibung Zeit

Termine:

- Klangschalen | Grundkurs am 26.-27. Oktober 2024 (auch einzeln buchbar) - mehrere Termine das ganze Jahr tber!
- Klangmassage Il am 29. November -1. Dezember 2024

- Klangmassage Ill am 14. bis 16. Februar 2025

- Klangmassage IV am 7. bis 9. Marz 25

Zeiten: am Freitag jeweils 15-20 Uhr und Samstag und Sonntag 9-17 Uhr.

Ort

Bozen
Duca d'Aosta Allee

Zielgruppe

Interessierte

Referent/in
Anna Matteazzi

Gebuhr

275 € Modul | inkl. Skript und Teilnahmebestatigung

Anmeldeschluss

25.10.2024

Kursanbieter Detailseite zum Kurs

Anna Matteazzi - AnKlang https://www.anklang.it/de/professionelle-klangmassage-ausbildung-mit-zertifikat-
und-der-grundkurs.html

Ansprechperson

Anna Matteazzi
Tel. 339 4662753
Email info@anklang.it
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Haltungs- und Rickenschule, Koordination und Unfallpravention

Themenbereich
Gesundheit und gesunder Lebensstil

Kursbeschreibung

Rickengesundheit

- Unser Riicken: Anatomie, Physiologie

- Einseitige Belastungen und stereotype Bewegungsformen am Arbeitsplatz

- Statistische Erhebungen, wissenschaftliche Studien und Daten

- Optimale Arbeitsbedingungen schaffen - ergonomische Aspekte im Berufsalltag
- Richtig Sitzen

- Richtig Stehen und Gehen

- Richtig Heben und Tragen

- Ubungen fiir zwischendurch, am Arbeitsplatz

- Ubungen zur Verbesserung der Stabilitit und Beweglichkeit unseres Riickens
- Zusammenhang Haltungs- bzw. Riickenbeschwerden und Stress

- Umgang mit Stress: Entspannungstechniken

Koordination und Unfallpravention

- Koordinative Fahigkeiten - Grundlagen und praktische Beispiele. Gleichgewichts-, Orientierungs-, Differenzierungs-, Kopplungs-,
Rhythmisierungs- und Reaktionsfahigkeit

- Koordinative Fahigkeiten und Lebensqualitat

- Zusammenhang Koordination - Aufmerksamkeit - Konzentration

- Unser Zentralnervensystem: einfache und komplexe Bewegungsformen und Reflexe

- Beruflicher Alltag und Freizeit: Automatisierte Bewegungsformen, Gefahrenquellen und typische Verhaltensmuster
- Koordinative Ubungen und alternative Bewegungsformen im Beruf und im Alltag.

Kurssprache
Deutsch
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Beginn Ende Kurstage

06.06.2024 06.06.2024 1

Beginnzeit Endzeit Daver

08:30 Uhr 15:30 Uhr 360 Minuten

Beschreibung Zeit

Ort
Mitterweg 5
Zielgruppe

Referent/in
Michele Cattani

Gebuhr
80 € hds-Mitglieder

Anmeldeschluss
05.06.2024

Kursanbieter Detailseite zum Kurs
HDS SERVICEGENOSSENSCHAFT -

Ansprechperson
hdsweiterbildung .

Tel. 0471310323

Email hdsweiterbildung@hds-bz.it
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