Modul 3
Lebenskompetenz

Ab wann fangt Eigenverantwortung fir sich selbst an
und was ist dies Uberhaupt?

Ein verninftiger, lebenskompetenter Umgang mit
klassischen Suchtthemen zahlt ebenso zu den Inhal-
ten des Workshops wie der Gebrauch von Drogen,
Leistungsstimulanzien und Medikamenten.

Warum gehéren Alkohol und Zigaretten zu unserem
gesellschaftlichen Umfeld und wie kénnen wir dem
Uberhaupt widerstehen?

Auch der vertretbare Einsatz neuer Medien, Hinter-
grinde von Handy- und Internetnutzung im Umgang
mit Social Media und deren Auswirkungen auf die
Persénlichkeit werden von Experten behandelt.

Modul 4
Kochen fiir Kerle

Die Erstellung gesunder Alternativen zum Fastfood
muss keine Ausnahme - und schon gar nicht teuer
sein.

Unter Federflihrung der Deutschen Gesellschaft fiir
Erndahrung Sektion Hessen lernen die Auszubilden-
den einfache Handgriffe beim Umgang mit Lebens-
mitteln.

Wie kann man Pausensnacks und ein nahrhaftes Mit-
tagessen schnell und kostengiinstig zubereiten?

Was ist das ideale Getrank fur zwischendurch und
warum ist unser Wasserhaushalt so wichtig?

Fir den Alltag nlitzliches Wissen wird mit praktischen
Ubungen an den (jungen) Mann gebracht.
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Leistungsstarke Kerle

Gesundheitsforderung fiir
mannliche Auszubildende




B Leistungsstarke Kerle

Mit dem Eintritt in die neue Lebensphase als Aus-
zubildender ergeben sich fir Jugendliche - im
Speziellen fir junge Manner - eine Reihe neuer
Herausforderungen.

Im Bereich der gesundheitlichen Flirsorge zeigen
die Daten der Gesundheitsberichterstattung eine
eindeutig hohere Krankheitslast bei mannlichen
Jugendlichen im Vergleich zu ihren weiblichen
Altersgenossinnen.

Jungen wachsen nicht automatisch in ein Sy-
stem der Gesundheitsvorsorge hinein, nach den
U-Untersuchungen vergehen viele Jahre bevor ein
Mann wieder zur Vorsorgeuntersuchung geht.

In dieser Zwischenzeit gehen junge Manner oftmals
weniger flUrsorglich mit ihrem K&rper um.

Gesundheitliche Risikofaktoren sind dabei die ein-
seitige Erndhrung, Alkoholgenuss, Drogen- und
Nikotinkonsum, geringere zeitliche Freirdume fir
sportliche Aktivitaten als auch die fehlende allge-
meine medizinische Vorsorge.

Weitere Themen innerhalb dieser Zielgruppe sind
der Gebrauch von Tabletten oder Leistungsstimu-
lanzien und der Umgang mit dem Thema Stress.

B Zielsetzung

In der neuen beruflichen Situation gilt es, den Aus-
zubildenden Unterstiitzung bei der Bewadltigung
neuer Aufgaben zu geben. Dies geschieht durch
das Aufzeigen von Angeboten und Losungsmaoglich-
keiten im lebenszyklusorientierten Kontext.

Fir Unternehmen ist dies gleichzeitig eine
Unterstlitzung zur frihzeitigen Sicherung der
Leistungsfahigkeit der Auszubildenden.

B Zeitlicher Rahmen

Die vier Module werden in Einheiten von jeweils
2,5 bis 3 Stunden durchgefiihrt, idealerweise in
einem zeitlichen Abstand von je einer Woche.

B GruppengroBe

Die Teilnehmerzahl ist auf 20 bis maximal 25 Teil-
nehmer limitiert.

Die Module sind auch einzeln buchbar.

Modul 1 -
Frithstiick unter Mannern

Welche Rolle spielt Gesundheit flr junge Manner, in
welchem Zusammenhang stehen hierbei Lebensge-
wohnheiten und -einstellungen und wie lassen diese
sich mit privaten und beruflichen Zielen in Einklang
bringen?

Welchen EinfluB haben Faktoren wie Alkohol, Ziga-
retten, Leistungsstimulantien und Drogen langfristig
auf meine Leistungsfahigkeit?

Im Rahmen eines Friihstlicksgespraches werden die-
se Fragen thematisiert und Faktoren des individuellen
Gesundheitsverhaltens wie Ernahrung und Essver-
halten, Freizeitgestaltung, Schlafgewohnheiten und
Regenerationsfahigkeit, Sexualitat, Geschlechts- und
typische Méannerkrankheiten wie auch Vorsorgethe-
men angesprochen.

Das Modul Frihstiick unter Ménnern gibt den jungen
Méannern eine Plattform zum Informationsaustausch
und rdumt mit dem Vorurteil auf, Gesundheit sei nur
etwas flr alte Manner.

Modul 2 -
Alles, was junge Manner bewegt

Ist man in jungen Jahren ,fitter" als mit 60 Jahren und
wie halt dies mdglichst lange an?

Ein Fitness-Check gibt Aufschluss Uber die aktu-
elle kérperliche Verfassung und dient gleichzeitig als
Grundlage, den Begriff kérperlicher Leistungsfahigkeit
zu durchleuchten.

Was bedeutet leistungsfahig, welche Rolle spielt unser
Korper dabei und wie kdnnen Defizite behoben wer-
den?

In praxisnahen Ubungen werden u.a. Themen wie
kérperliche Betatigung und Entspannungsphasen,
Jonglieren und Konzentration, Wasserhaushalt und
gesunde Ernahrung bzw. der Umgang mit Stress auf-
gegriffen und kleine Tipps fir den Alltag vermittelt.

Eine Zukunftsreise mit einem 3-D Alterungsprozess
zeigt den jungen Mannern die Auswirkungen der
Risikofaktoren ,Rauchen“, ,Sonne/Solarium™ und
~Erndhrung" anhand des eigenen Bildes auf.




