Alle Teilnehmenden erhalten am Ende des Tages eine
Teilnahmebescheinigung.

Angelehnt an die Teilzertifikate des Hessischen
Kultusministeriums sind die Themenfelder der
Gesundheitsférderung im Main-Taunus-Kreis:

- Erndhrungs- und Verbraucherbildung

- Bewegung und Wahrnehmung

- Entspannung

- Personlichkeitsentwicklung

- Sucht- und Gewaltpravention

- Verkehrserziehung und Mobilitatsbildung

- Okologische Bildung und Umwelterziehung
- Unfallpravention

- Lehrergesundheit

Kursnummer: 0300700
Kosten: 30,00 € pro Teilnehmer/in
Anmeldeschluss: 30.09.2010

Fur diese Veranstaltung ist eine vorherige Anmeldung bei der
Volkshochschule Main-Taunus-Kreis erforderlich!

Telefonisch: Service-Biiro 06192/ 9901-0
Internet: www.vhs-mtk.de
E-Mail: info@vhs-mtk.de

Gelassen & gesund
im Schulalltag

Lehrergesundheit im Fokus!
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Die Ferien haben gerade begonnen!

Der ideale Zeitpunkt fiir Lehrer/ Lehrerinnen etwas flr sich zu tun,
sich zu erholen und zu regenerieren.

Die Fachstelle Schule und Gesundheit des Main-Taunus-

Kreises und die Volkshochschule Main-Taunus-Kreis bieten einen
Gesundheitstag fur Lehrkrafte an.

Termin: Montag, 11.10.2010
Uhrzeit: 9.30 - 16.30 Uhr
Ort: vhs Main-Taunus-Kreis
Pfarrgasse 38

65719 Hofheim

Tagesablauf:

09.30 - 10.00 Uhr Einfuhrung/ Tagesablauf

10.00 - 11.30 Uhr sitzen - gehen - stehen
Die eigenen Bewegungsablaufe bewusst
machen und hinterfragen.
Kleine Bewegungseinheiten und Tipps fur
einen riickengerechten Alltag runden diesen
Workshop ab.
Dozentin: Claudia Michels

11.30 - 12.30 Uhr Es darf auch leichter gehen?
Gibt es fir jeden die optimale Erndhrung?
Eine vergnigliche und interessante
Pause mit Informationen rund um die
gesunde Erndhrung aus dem Ayurveda, die
uns nahrt und jung erhalt.
All dies angereichert mit einem leckeren
Mittagsimbil3.
Dozentin: Monika Ostheimer

12.30 - 13.30 Uhr Mittagsimbif3

13.30 - 14.30 Uhr Alles bekannt - wenig Neues?
Bei trockenem Wetter an der frischen Luft
die Schuhe schniren, die ndhere Umgebung
erkunden und dabei die Welt mit anderen
Augen betrachten - lassen Sie sich
Uberraschen!
Dozentin: Claudia Michels

14.45 - 16.30 Uhr Langer Atem - langes Leben!
Uber den Atem zur Entspannung.
Eine Einfihrung in das Geheimnis des Yoga.
Die Idee ist, durch das Erlernen einer tiefen
ruhigen Atmung mit Stresssituationen
besser umgehen zu kénnen. Einfache
Bewegungsablaufe im Liegen, Sitzen oder
Stehen werden mit der Atmung koordiniert
und eine geflihrte Entspannung wird die
Ubungseinheit abschlieRen.
Dozentin: Gabriele Sicorello



