MBSR
Mindfulness-Based Stress Reduction = achtsamkeitshasierte Stresshewaltigung

Dieser achtwdchige Kurs zur gesunden und ganzheitlichen Stresshewaltigung
beinhaltet verschiedene Achtsamkeitsiibungen wie den Kdrper-Scan, die
Sitzmeditation, achtsames Yoga und die Gehmeditation. In der Ubung von
Achtsamkeit geht es besonders um die Selbstfiirsorge; diese zu bekraftigen
ist ein wesentliches Ziel. Die Achtsamkeitspraxis fiihrt letztlich immer in die
Gestaltung des Alltags: Bewusstes Handeln in Stresssituationen, gewaltfreie
Kommunikation und gesunde Lebensgestaltung.

PILATES

Ganzheitliches und achtsames Kdrpertraining, in dem vor allem die
tiefliegenden, kleinen und zumeist schwéacheren Muskelgruppen sowie der
Beckenboden angesprochen werden, welche fiir eine korrekte und gesunde
Korperhaltung mafigeblich mitverantwortlich sind. Durch die Konzentration
auf Bewegung und Atmung wir die Selbstwahrnehmung und das Korpergefiihl
verbessert.

TONE & STRETCH

Bei diesem sanften Ganzkérpertraining werden die Muskeln hauptséchlich in
der Lange trainiert. Die Bewegungsabldufe gehen ineinander iiber, sodass
beim Training ein angenehmer Flow entsteht. Das Resultat sind ,,schlanke®
Muskeln, die beweglicher, kréftiger und geschmeidiger sind.

WELLNESSWORKOUT

Das Wellnessworkout ist ein ausgewogenes ganzheitliches Fitnesstraining,
das Kraftausdauer, Koordination, Konzentration, Balance, Beweglichkeit und
Entspannung miteinander verbindet. Neben der Atmung steht besonders
der freie Energie- und Bewegungsfluss im Mittelpunkt. Die wechselnden
Bewegungsablaufe von sanft, dynamisch bis intensiv sowie isometrisch sind
von hoher Intensitdt und Effizienz und wirken komplex auf die Muskulatur.
Sie beanspruchen den Korper in seiner Gesamtheit, aktivieren tiefere
Muskelschichten und geben langfristig Stabilitét fiir einen gesunden Korper
und Geist.

WIRBELSAULENGYMNASTIK

Um die Wirbelsdule lange gesund und beweglich zu erhalten, sollte sie
regelmafig entsprechend ihrer Physiologie bewegt werden. Durch verschiedene
Mobilisierungs-, Dehnungs- und Kraftiibungen wird die Beweglichkeit der
Wirbelsdule sowie die Kérperhaltung verbessert.

YOGA

Der Kurs wird von Christian Alberter (selbststandiger Yogatrainer)
durchgefiihrt. Herr Alberter richtet sich in seinem Trainingskonzept nach
den Yoga-Vorerfahrungen der Teilnehmenden. Die Kursstunden starten
mit einer Tiefenentspannung, den Schwerpunkt bilden Dehnungs- und
Kraftigungsiibungen aus der Yoga-Praxis. Die Abschlussentspannung wird
mit bewusstem Atmen verbunden.

ANMELDUNG

Das Anmeldeformular fiir unser Kursprogramm finden Sie auf der Homepage
des BGM. Nach Ihrer verbindlichen Anmeldung erhalten Sie alle weiteren

Informationen per Mail.

Die Anzahl der Teilnehmenden in Prasenzkursen ist begrenzt. Die Teilnehmenden
werden rechtzeitig vor Kursbeginn informiert.

08.04.2024 bis 23.08.2024
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KURSBESCHREIBUNGEN KURSDURCHGANG 2 // 08.04.2024 BIS 23.08.2024

AKTIVE OUTDOOR-PAUSE Kursumfang: 16 Trainingswochen )

Gestrkt, klar und motiviertin die zweite Tageshélfte starten. In der Mittagspause (nur 12 Wochen werden abgerechnet, aufter Yoga) i Prasenzkurz // 30 min.

den Herz-Kreislauf auf Trab bringen! Gemeinsam in kleiner Gruppe im gesteigerten B ) o B Prisenzkurz // 45 min

Tempo iiber den Campus. Integriert sind Kréftigungs- und Gleichgewichtsiibungen Kursgebiihr: 30 min. Kurse 3€/ Kurseinheit ’

an verschiedenen Stationen (abseits neugieriger Blicke). 45 min. Kurse 4€/ Kurseinheit [ Kostenfreies Angebot, Teilnahme ohne Anmeldung maglich
Tr;ﬁpdunft:f:\;mtelemgang Haus 28, gegeniiber Besucherparkplatz (Keine Anmeldung 60 min. Kurse 5€/ Kurseinheit B Angebot nur fiir Gruppen/ Abteilungen/ Arbeitsbereich
erforderlic (Yoga Abrechnung 16 Einheiten, da externer Trainer) buchbar, nicht fiir Einzelpersonen

ERNAHRUNGSWORKSHOP Kursort: Haus 41 (Mensa), Sportraum B Anmeldung erfolgt direkt per Mail beim Trainer

Dieses Workshopangehot richtet sich an Mitarbeitende, die Wert auf eine gesunde
Erndhrung legen, jedoch Herausforderungen haben, Erndhrungsempfehlungen
dauerhaft umzusetzen. Ziel ist es, neben der Wissensvermittlung zu lernen,
wie ungiinstige Erndhrungsgewohnheiten durch positive neue Gewohnheiten
ersetzt werden kdnnen. Die Themen werden individuell mit dem entsprechenden
Arbeitshereich abgestimmt. Das Angebot ist als Workshopreihe geplant, so dass
verschiedene Themen in einzelnen Workshops mit den Teilnehmenden bearbeitet
werden kdnnen. Die Gruppe entscheidet gemeinsam, wie viele und zu welchen
Themen Workshops gewiinscht sind und vereinbart die Durchfiihrung mit der
Erndhrungsberaterin Juliane Radtke (siehe Kontaktdaten). Workshopthemen
konnen z. B. sein: Gesunde Erndhrung im Schichtdienst; Grundlagen der
Erndhrung; Gleichgewicht im Saure-Basen-Haushalt - Richtig entsduern; Siite
Fallen - Wie Sie versteckten Zucker entdecken und vermeiden; Didten und
Gewichtsmanagement.

Teilnehmerzahl: mind. 6

Kosten: Workshopgebiihr 30 € fiir die Gruppe (unabhdngig von der Teilnehmerzahl)
Anmeldung: per Mail an bgm@med.ovgu.de oder iiber das Online Kurs-
Anmeldeformular auf der Homepage des BGM

FATBURNER STEP

Ein Intervalltraining, bei dem sich Cardio-Phasen auf dem Steppbrett mit
verschiedenen Kraftigungsiibungen abwechseln. Dies kombiniert Herz-Kreislauf-
und Muskeltraining optimal miteinander und fordert somit den Muskelaufbau
sowie die Leistungsfahigkeit. Das Training macht nicht nur SpaR, sondern kurbelt
auch die Fettverbrennung effektiv an.

Es werden keine Choreographien erarbeitet!

FIT IN DEN TAG

Ein optimales Training, um fit und wach in den Tag zu starten. In diesem kurzen,
abwechslungsreichen Workout wird der Kreislaufin Schwung gebracht sowie der
Korper ganzheitlich, zum Teil mit Einsatz von Kleingeraten, trainiert.

HULA HOOP

Schwingend leicht und einfach trainieren. Der Hula-Hoop-Reifen ist das perfekte
Sportgerat fiir ein ganzheitliches Training von Ausdauer, Kraft und Rhythmusgefiihl
fiir ,,Jedermann®

Hula-Hoop Reifen miissen von den Teilnehmenden mitgebracht werden!

RUCKENFIT/RUCKENSCHULE

In diesem Riickenkurs geht es neben der Kréftigung der wirbelsédulenumgebenden
Muskulatur um die Mobilisation von Gelenken sowie die Dehnung verkiirzter
Muskulatur. Das Training dient der Vorbeugung und Therapie von Verspannungen
und Riickenbeschwerden.

Trainingsfreie Zeit:  20.05. - 24.05. // 24.06. - 05.07. // 29.07.- 02.08.

Feiertage: 01.05. // 09.05.

Alle Angebote sind aufierhalb der Arbeitszeit zu absolvieren.

Pausenzeiten liegen auRRerhalb der Arbeitszeit und konnen fiir Trainings genutzt werden.

Montag Dienstag
Vormittag
Mittag 12.30 -13.00 Uhr
GM 32
Tone & Stretch
12.30 -13.00 Uhr
GM28
Wirbelsaulengymnastik
Nachmittag 14.45-15.30 Uhr 14.45 -15:30 Uhr
GM 29 GM 33
Riickenfit Pilates
15.45-16.30 Uhr
GM 30
Fatburner Step
17.00 - 17.45 Uhr
GM 31
Wellnessworkout
Abend

Mittwoch

11.45-12.15 Uhr
GM 34
Aktive Outdoor Pause

12:30-13.00 Uhr
GM 35
Riickenfit

14.45 -15.45 Uhr
GM 36

Yoga mit C. Alberter

15.50 -16.50 Uhr
GM 37
Yoga mit C. Alberter

18.00-20.30 Uhr
MBSR-Kurs

18.03. - 24.04.2024
Kurzleiter: C. Kunz

Donnerstag

12.00-12.30 Uhr
GM 38
Hula Hoop

12.45-13.15 Uhr
GM 39
Wellnessworkout

14.00 -15.00 Uhr
GM 40

Erndhrungsworkshop

15.45-16.30 Uhr
GM 41
Riickenschule

Freitag

07:00 - 07:30 Uhr
GM 42
Fitin den Tag

12.00-12.30 Uhr
GM 43
Pilates




