Stress macht mich glu?cklich.gxp:Layout 1 19.09.2007

Die Macht Ihrer Gedanken
mit Marion Zindel
Physiotherapeutin, Fitnesstrainerin

Durch das kinesiologische Testen kdnnen Sie ei-
nige lhrer persdnlichen Blockaden auf dem Weg zu
Ausgeglichenheit, Gesundheit und Kraft aufspiren.
Sie lernen die Macht lhrer Gedanken kennen. Mit
einfachen Ubungen aus der Kinesiologie lernen Sie,
sich zu starken und Ihr ,Gedankenkarussell® zu
stoppen.

,»Mein Rollenspiegel
zum Thema Umgang mit der Zeit
mit Ute Eckel, Trainerin und Coach

Jede von uns hat im Leben verschiedene Rollen mit
unterschiedlichsten Verantwortlichkeiten und Ak-
tivitaten. Da stellt sich oft die Frage, wo ist nur die
Zeit geblieben? Innehalten und sich fragen, wer
verfligt Giber meine Zeit, wie gehe ich damit um
und was ist wirklich wichtig?

Das tun wir in diesem Workshop. Wir betrachten
unsere verschiedenen Rollen und die damit ver-
bundenen Aufgaben und Ziele. Nehmen Sie sich
die Zeit und schauen in lhren ,Rollenspiegel®. Ich
lade Sie dazu herzlich ein.

Entspannt und fit am Computer
mit Manfred Betz / Stefanie Heun,
Sportwissenschaftler/in

Haufiges Arbeiten am Bildschirm fiihrt oft zu er-
heblichen gesundheitlichen Belastungen. Folgen
sind z.B. Kopfschmerzen, Sehstéorungen und
Rickenbeschwerden. Im Workshop erlernen Sie
praktische Ubungen, um lhr Wohlbefinden und lhre
Leistung zu steigern. Dazu erhalten Sie viele Tipps
zur gesundheitsforderlichen Gestaltung lhres Ar-
beitsplatzes (u.a. Beleuchtung, Pflanzen).
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Dortmund/
Koln

——

Anmeldung
Begrenzte Teilnehmerzahl!
Uber die Teilnahme entscheidet die Reihenfolge des Eingangs.

Sie haben die Moglichkeit, an drei Workshops zu verschiedenen
Themen teilzunehmen. Bitte treffen Sie mit der Anmeldung lhre
Entscheidung.

Name:

Vorname:

Strale:

PLZ: Ort:

Firma:

Tel.: Fax:

Ich nehme an folgenden Workshops teil:

W1 Oasen im Alltag

W2 Yoga fiir die Frau

W3 Sinnvoll erfolgreich

W4 Die Macht lhrer Gedanken

W5 Mein Rollenspiegel

W6 Entspannt und fit am Computer

Hamburg/Hannover

Kirchheim am
Autobahndreieck

A4 und A7,

Abfahrt Kirchheim,
Beschilderung SeePark
folgen. Nach ca. 4 km
Entfernung, hinter den
Erfurt/ Ortsteilen Gershausen
IR und Reimboldshausen,
finden Sie den SeePark
direkt am Stausee
gelegen.

Nurnberg/  Parkplatze vorhanden.
Minchen

Koln

Kirchheim Kirchheimer
Dreieck

Frankfurt/M. Wiirzburg

Ulm/Stuttgart

e —

— B

2. IKK-
Gesundheitsforum
fiir Meisterfrauen

16. November 2007

SeePark Kirchheim
Kongresszentrum
36275 Kirchheim

EINLADUNG

Stress
macht mich
glicklich

Baden-Wirttemberg
und Hessen
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Sehr geehrte Damen,

was ist lhnen bei dem Satz ,Stress macht mich gliick-
lich“ durch den Kopf gegangen?

Haben Sie sich vielleicht daran erinnert, wie Sie neulich
wieder mal richtig erfolgreich ein Problem bewailtigt
hatten — natirlich nicht ohne vorher im Stress zu sein?
Oder wie Sie abends - nach einem anstrengenden,
stressigen Tag - genisslich in der Badewanne ausge-
ruht haben, mit dem guten Gefiihl, wieder richtig viel
bewegt zu haben? Ja, Stress hat nicht nur negative
Seiten. Wie kann ich beeinflussen, ob ich motivieren-
den, leistungssteigernden Stress habe oder krank und
ausgepowert ende?

Indem ich mich mit den mir wichtigen und sinnvoll
erscheinenden Aufgaben beschéaftige. Indem ich nach
nervenaufreibenden Tatigkeiten auch ganz bewusst
entspanne. Und zwar — auch wichtig! — wie es fiir mich
personlich am besten ist.

Mit dem 2. Gesundheitsforum fiir Meisterfrauen wollen
wir lhnen genau hierzu ein Buffet der besonderen Art
prasentieren — und Sie suchen aus, was lhnen am be-
sten schmeckt oder was Sie gerne probieren moéchten.

Fangen wir an mit ,Fir immer aufgerdumt im Biro“. Mit
dem guten Gefiihl kommen und gehen: ,Alles ist in
Ordnung” — dafir richtet Jurgen Kurz, bekannter Redner
aus Funk und Fernsehen, die Speisekarte aus. Sie kén-
nen sicher sein: Sie werden noch das ein oder andere
kostliche Happchen entdecken, auch wenn Sie schon
vieles ausprobiert haben. Nach dem kulinarischen Buf-
fet entdecken Sie das Seminar-Buffet, aus dem Sie sich
das fur Sie Passende aussuchen. Sie sehen, dieser Tag
konnte kostlich werden. lhnen bleibt der positive
Stress, ganz nach lhrem Geschmack auszuwahlen.

Mit freundlichen GriRen

P Aol

Harry Forst
Landesdirektor
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Programm
9.00 - 9.30 Uhr
9.30 - 10.00 Uhr

10.00 - 10.10 Uhr
10.10 - 11.45 Uhr

11.45-12.15 Uhr

12.15-13.15 Uhr
13.15-13.30 Uhr

13.30 - 14.30 Uhr
14.30 - 15.30 Uhr
15.30 - 16.00 Uhr

16.00 - 17.00 Uhr
17.00-17.15 Uhr

tempus.
Signal lduna

Herzwoche

Zeitplansysteme und mehr. CUV den
,,Aufbruch zur Gelassenheit .
Aktuelle Informationen des Spezialver:
fur das Handwerk
Informationen zum The K
Besonderheiten bei Frauen 1
u i Die Buchh
Bchertisch hier die passende Literat
Themen vor
IKK Information
IKKmed-Telefonberatung,
(betriebliche Gesundheits

——

Empfang und Begriifiung

Grufiworte

Harry Forst
IKK-Landesdirektor

Cornelia Philipp
Vorsitzende des Landesverbandes der Unter-
nehmerfrauen des Handwerks e.V. Hessen

Gerhard Repp (angefragt)
Prasident Handwerkskammer Kassel
Muntermacher-Pause (Bewegung)

Jiirgen Kurz:
»Fliir immer aufgerdumt®
20% mehr Effizienz im Blro mit ,Buro-Kaizen“

Priisentationen und Austausch
(u.a. mit der Moglichkeit zum personlichen
Gesprach mit Jirgen Kurz)

Mittagessen

Muntermacher-Pause (Bewegung)

Uberleitung zu den Workshops

Sie haben Gelegenheit, an drei verschiedenen
Workshops teilzunehmen.

Bitte geben Sie lhre Wahl bei der Anmeldung an.

1. Workshop
2. Workshop

Kaffee-Pause, Préiisentationen,
Austausch

3. Workshop

Verabschiedung

sicherers

ma ,Herzinfarkt erkennen/
‘m Rahmen der Herzwoche

andlung Oertel, Bad Hersfeld stellt lhnen
ur zu den angesprochenen

en zu den IKKcash-Wahltarifen,
IKKimpuls-Werkstatt

forderung), Mein Club

— b

Oasen im Alltag
mit Barbara Schade, Dipl.-Psychologin

Was tun, wenn der Stress zuschlagt? Am Besten,
kurz innehalten und dann mit doppelter Kraft vor-
aus! In diesem Workshop lernen Sie, wie Sie sich
zum Beispiel mit Atemibungen und Visualisierun-
gen kurz aber effektiv entspannen kénnen. Alle
Ubungen sind absolut alltagstauglich!

Yoga fiir die Frau
mit Christiane Heiss, Dipl.-Yoga-Lehrerin BDY

Yoga erganzt die westliche Betrachtungsweise auf
den Menschen durch den energetischen Aspekt.
RegelmaRige Yoga-Praxis wirkt auf das Hormon-
system rebalancierend. Der Workshop vermittelt
u.a. spezielle Yogaiibungen, die z.B. der Entspan-
nung durch Aufmerksamkeitslenkung und Atem-
techniken sowie einer langfristigen Verbesserung
von Menstruations- oder Wechseljahrs-Beschwer-
den dienen.

Sinnvoll erfolgreich
mit Wolfram Krug, Dipl.-Pddagoge

Beschleunigung durch Gleichzeitigkeit, Zielkon-
flikte in Folge von Zeitverknappung... Ein bewuss-
tes Handeln wird im modernen Leben durch
dauerndes Reagieren ersetzt. Fir viele Menschen
ist dies ein sicherer Weg in den Burn-Out.

Fir lhre Stressprophylaxe beschaftigen wir uns
im Workshop mit den Fragen:
= Was sind die Sinnsdulen meines Lebens?
Wo fiihle ich mich getragen?
= Wo bin ich unvertretbar als Person gefragt?
Was kann ich abgeben?
= Was zeigt sich im tdglichen Stress?
Worauf verweist mein Stress?



