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DIE AUSGANGSSITUATION

Mit dem Eintritt in die neue Lebensphase als Aus-
zubildender ergeben sich fur junge Menschen
eine Reihe neuer Herausforderungen. Waren sie
bislang unter der Obhut und dem Einfluss der El-
tern, tun sich nun teils neue Herausforderungen in
Sachen der gesundheitlichen Firsorge auf. Diese
zeigen sich in verdnderten Erndhrungsweisen, ge-
ringeren sportlichen Freizeitaktivitdten oder auch
psychischen Belastungen.

Dabei zeigen die Gesundheitsberichte der Kran-
kenkassen eine eindeutig hoéhere Krankheitslast
bei jungen Ménnern auf, die im Gegensatz zu ihren
weiblichen Pendants eindeutige gesundheitliche
Defizite haben.

DIE ZIELSETZUNG

In der neuen beruflichen Situation gilt es, die Aus-
zubildenden bei der Entwicklung der persénlichen
Gesundheitskompetenz im Rahmen ihres neuen
Lebensabschnitts zu férdern. Vorrangiges Ziel des
Programms ist hierbei die Starkung gesundheit-
licher Ressourcen und Fahigkeiten der jungen Mit-
arbeiter*innen.

DAS PROGRAMM

Im Rahmen eines eintdgigen Praventions-Work-
shops werden die Themen Prévention und Rege-
neration, Bewegung und Entspannung, leistungs-
férderliche Erndhrung und der Umgang mit Stress
behandelt. Die Fokussierung liegt dabei auf einer
praxisnahen Umsetzung im beruflichen Kontext.

DIE INHALTE

Die einzelnen Workshops werden in 1,5 bis 2-stlin-
digen Einheiten durchgefihrt.

Modul 1: Gesundheitspravention

e Sensibilisierung zum Zusammenhang einer
frihzeitigen Gesundheitsstrategie und der
personlichen Leistungsfahigkeit.

e Aufzeigen von Méglichkeiten der Aufrechterhal-
tung kérperlicher und geistiger Leistungsfahigkeit

e Explizit fir ménnliche Auszubildende:
altersspezifische Mannererkrankungen, die die
Leistungsfahigkeit am Arbeitsplatz mindern kénnen
(Infektionskrankheiten, Tumorerkrankungen wie
Hodenkrebs, hormonelle Veranderungen etc..)

Modul 2: Bewegung und Entspannung

e Rickenbelastungen und Interventionen im
Berufsalltag

* Beweglichkeit und Kérpermobilisierung

¢ Entspannungsmethode PME (Jakobsen-Methode)

Modul 3: Leistungsférderliche Erndhrung

¢ Erndhrung fur die Belastungen des Arbeitsalltags
(nachhaltiges Frihstick, Umgang mit Pausen,
Essenszeiten, Schichtarbeit etc.)

e Information und Motivation zu einer gesundheits-
férderlichen Erndhrung sowie zur Reduzierung
ungesunder Erndhrungsweisen (Fast-Food,
Erfrischungsgetrénke etc.).

Modul 4: Umgang mit Stress im beruflichen

Kontext

e Umgang mit Stresssituationen am Arbeitsplatz

e Erlernen von Techniken im Umgang mit Stress
durch Atmung

e Lern- und Leistungsbeeintrachtigung durch
digitalen Konsum

Teilnehmerzahl pro Kurs: 10 bis15 Teilnehmer*innen




