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GESUNDHEITSFORDERUNG

AUS LUNEBURG

Die 2k | akademie |

Wir sind ein Liineburger Team, das es sich zur Aufgabe gemacht hat, die Gesundheit von
Mitarbeiter*innen in Kindertagesstatten nachhaltig zu férdern.

Die Krisen der letzten Jahre, der steigende Bedarf an Kita - Platzen, einhergehend mit einem
zunehmenden Fachkraftemangel, die Gestaltung wertschatzender Erziehungspartnerschaften, aber auch
die mangelnde Wertschatzung durch Politik und Gesellschaft flihren dazu, dass die Arbeit in der Kita
sowohl physisch als auch psychisch mitunter sehr herausfordernd ist.

Gemeinsam mit unseren Fachexperten*innen aus den Bereichen Physiotherapie, Psychologie,
Gesundheitswissenschaft, Sportwissenschaft, Ernahrung und Logopadie mdchten wir einen Beitrag dazu
leisten, die Mitarbeiter*innen zu starken und sie bei ihrem gesundheitsforderlichen Handeln zu
unterstutzen.

Wir unterstiitzen Sie bei der Implementierung eines Betrieblichen Gesundheitsmanagements oder bei der
Planung und Durchfiihrung von MalRnahmen zur Gesundheitsforderung (z.B. im ergonomischen Bereich)
Wir geben lhnen und Ihren Mitarbeiter*innen neue Impulse in Form von Vortragen, Workshops, Coachings,
Fort- und Weiterbildungen, damit sie den Herausforderungen ihres Alltags bestmdglich begegnen kénnen
und dabei gesundheitlich fit bleiben.

Unsere Philosophie

Die 2k | akademie | fiir gesundheitsfordernde, medizinische, sportwissenschaftliche und therapeutische
Bildung wurde gegriindet, um verschiedene Fachbereiche und Kompetenzen aus Gesundheit, Medizin,
Therapie und Training zu vereinen und dieses Wissen in unseren eigens entwickelten Konzepten zu
vermitteln.

Von Liineburger*innen fiir Sie!
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BEWEG

UNGSFORDERUNG

1.1. LOCKER UND LEIC
DURCH DEN KITAALLT
RUCKENGESUNDHEIT

e Ursachen von Ricken- und Nackenschmerzen
¢ Kleine Bewegungsinterventionen erlernen

o Notfallibungen fiir den Alltag

o Verspannungen und Schmerzen begegnen

o Wohlbefinden wieder entdecken

¢ Mehr Energie durch gezielte Bewegung

Workshop 4 Stunden

1.3. FASZIE

SOFORTLOSUNG
VERSPANNUNGE

EN
N

BEI

Theorie und Praxis zum Fasziengewebe
Lésung von ,Verklebungen”
Entspannung fiir die Muskeln
Selbstmassage

Korperliche Flexibilitdt erhohen

Workshop 4 Stunden

1.5. TESTZIRKEL ZUR
INDIVIDUELLEN
FITNESS

¢ Momentaufnahme der motorischen
Leistungsfahigkeit

o 6 Ubungen durchfiihren

e Analyse und Beurteilung von Expert*innen

e Muskulédre Dysbalancen aufzeigen

¢ Handlungsempfehlungen

Tagesangebot, 30min je TN

P

NTRAINING

1.2. RUCKENGES
AUS SICHT EINE
PHYSIOTHERAPE

HT
AG-

UNDHEIT
R/S
UT*IN

e Hauptursachen von Riicken- und
Nackenschmerzen

o Moglichkeiten einer/s Therapeut*in

e Moglichkeiten der Patient*innen

e Impulse fiir den Alltag

Impulsvortrag 60 oder 90 Minuten

- F
MOVE

MS -
MENT

FUNCTIONAL
SCREENING

7 Bewegungsmuster ausfiihren

Analyse und Beurteilung der Mobilitat, Stabilitat,
Beweglichkeit durch eine/n Therapeut*in
Handlungsempfehlungen zur Verbesserung
Individuelle Tipps und Ubungen

Tagesangebot, 30min je TN

1.6. PHYSIOTHERAPIE |
MASSAGE AM
ARBEITSPLATZ

e Akute Verspannungen I6sen im Nacken | Riicken
und Schulterbereich

e Reduzierung von Stress

¢ Mentale Regeneration

e Durchfiihrung durch erfahrene Therapeuten*innen

Dauer 20 Minuten

akademie |
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BEWEGUNGSFORDERUNG

1.7. BEWEGUNG STATT
PILLEN

¢ Bewegungsmangel und seine Folgen

e Das kdnnen Sport und Bewegung fiir Sie tun
¢ Medizinische Wirkungen

¢ Psychische Wirkungen

e Soziale Wirkungen

e Die gesunde Dosis

¢ Bewegungsaufgaben

Workshop 4 Stunden

1.9. OSTEOPOROSE
PRAVENTION

Osteoporose bei Frauen und Mannern
Auswirkungen des Lebensstils
Einfach umsetzbare Ernahrungstipps
Trainingstherapie

Impulsvortrag 90 Minuten

1.11. YOGA AM
ARBEITSPLATZ

e Yoga in Business - Arbeitskleidung am
Arbeitsplatz

o Wirkungsvolle Ubungen fiir Kérper, Geist und
Seele (sitzend und stehend)

o Effektiver Ausgleich zu den Anforderungen des
Arbeitstages

e Entspannung, Innere Ruhe und Stressabbau

Kursdauer 30 - 60 Minuten

1.8. RUCKENFIT - KURS

o Kraftigung der rumpf- und riickenstabilisierenden
Muskulatur

e Riickengerechtes Verhalten erlernen

e Riickenschmerzen lindern

o Ubungen auch fiir Zuhause oder das Biiro

e Kurs wird angeleitet von erfahrenen
Physiotherapeut*innen

Kursdauer 30 - 60 Minuten

1.10. KRAFT TRAINIEREN
GESTARKT DURCH DEN
ALLTAG GEHEN

e Muskuldre Dysbalancen und Riickenschmerzen
e Muskelabbau im Laufe des Lebens

e Wirkungsweise von Training

e Muskelzuwachs und Kraft generieren

Workshop 4 Stunden

1.172. PILATES AM
ARBEITSPLATZ

o Bessere Haltung und mehr Beweglichkeit

e Kraftigung und Mobilisierung der Kérpermitte

e Trainiert die Koordination, die physische wie auch
psychische Balance

o Effektiver Ausgleich zu den Anforderungen des
Arbeitstages

Kursdauer 30 - 60 Minuten

akademie |
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ARBEITSORGANISATION

2.1. ZEITMANAGEMENT IM 2.2. SELBSTMANAGEMENT
KITAALLTAG OPTIMIEREN

Optimale Aufgabenplanung in 10 Schritten Personliches Arbeitsverhalten analysieren
Bewusste Prioritdtensetzung Umgang mit Perfektionismus

Anwendung von Planungsinstrumenten Abgrenzung

Zeit- und Stérungsanalyse Prokrastination

Zeit- und Zielmanagement Konzentriertes Arbeiten

Methoden der Selbststeuerung Gewohnheiten erkennen und optimieren

Workshop 1 x 8 Stunden oder 2 x 4 Stunden Workshop 1 x 8 Stunden oder 2 x 4 Stunden

IHRE GESUNDHEIT
ST UNSER ERFOLG!

| X Vakademie |
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MENTALE GESUNDMHE

3.1. 1TCH BIN DANN
MAL ENTSPANNT

Eigene Stressoren erkennen und diesen adédquat
begegnen

Bewaltigungsstrategien kennenlernen
Entspannungsiibungen erleben

Kleine Entspannungsmomente fiir den
Arbeitsalltag erlernen

Workshop 1 x 8 Stunden oder 2 x 4 Stunden

3.3. ENGAGEMENT UND
BURNOUT

Stressentstehung

Burnout - Stadien
Verleugnungsmechanismen

Symptome von Burnout

Einstellungen und verdnderte Rollenmuster
Alte Werte und neues Bewusstsein
Praventionsstrategien

Workshop 1 x 8 oder 2 x 4 Stunden

3
5
5

5. MOTIVATION UND
ELBSTWIRKSAMKEIT
TEIGERN

Was bewegt Sie und was sind Ihre Motive?

Wie Giberwinden Sie Hindernisse und wachsen an
Schwierigkeiten?

Starkung der eigenen Ressourcen

Eigene Werte und Ziele analysieren

Denkmuster iiberpriifen, ggf. positiv verdandern
Selbstwirksamkeit starken

Seminar 1 x 8 oder 2 x 4 Stunden

P

UND ANDERE

e Selbst - Aufmerksamkeit

o Selbst - Mitgefiihl

¢ Umgang mit inneren Kritikern
e Stoppen innerer Antreiber

o Aufbauende Selbstgesprache
e Formen der Selbstfiirsorge

3.4. RESILIENZ
STARKEN

Bedeutung von Resilienz
Analyse des eigenen Resilienzprofils

3.2. SELBSTFURSORGE
FURSORGE FUR SICH

Workshop 1 x 8 Stunden oder 2 x 4 Stunden

7 Resilienzstrategien kennen und anwenden lernen

Entwicklung eines Aktionsplans

Workshop 1 x 8 oder 2 x 4 Stunden
Impulsvortrag 120 Minuten

BALANCE DURCH
SELBSTCOACHING

Standortbestimmung
Zielentwicklung
Séulen des Lebens

e Umsetzung

Workshop 8 Stunden

akademie |
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3.7. MENTALTRAINING

TRICKS AUS DEM
LEISTUNGSSPORT

e Mentale Belastungssteuerung

e Mentale Barrieren erkennen

o Affirmationen und Glaubenssétze entwickeln
e« Mental regenerieren

¢ Belastungen adaquat begegnen

Workshop 1 x 8 oder 2 x 4 Stunden

3.9. ERFOLG BEGINNT

KOPF

AuRere und innere Einfliisse auf das
Selbstwertgefihl

Einstellungen und Fokus

Die richtigen Glaubenssatze
Kreative Visualisierung

AuBenwirkung - eigene Werte, Ziele und Motive

vertreten

Workshop 1 x 8 Stunden oder 2 x 4 Stunden

P

- 3.8. GEWOHNHEITEN
OPTIMIEREN

o Verhalten und Anderungen verstehen

e Wer ist mein innerer Schweinehund?

o Fallen erkennen und Bewéltigungsstrategien
entwickeln

e Grundregeln fiir erfolgreiche Verdnderungen

Workshop 4 Stunden

I M 3.170. BEWUSSTSEIN VS.
UNTERBEWUSSTSEIN

Eigene Werte und Automatismen analysieren
Einstellungen und Haltungen

Affirmationen und Glaubensséatze

Neue Gewohnheiten etablieren

Achtsame Kommunikation

Workshop 4 Stunden

akademie |
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VOLLER

KRAFT IM

MITEINANDER

4.1. GESPRACHS

UND KONFLIKTE

Elementartechniken der Gespréachsfiihrung
Kdrpersprache und deren Wirkung
Gesprachsverhalten situationsgerecht und flexibel
steuern

Mit schwierigen Gesprachspartner*innen agieren
Bewadltigungsstrategien kennen und beherrschen
Konfliktgesprache professionell fiihren

"UHRUNG

4.2. DIE KUNST DER
WERTSCHATZUNG

e Empathie und Selbstreflexion

e Unterschied: Anerkennung - Wertschatzung - Lob
o Was passiert bei Wertschatzung im Korper?

e Wertschatzende Kommunikation

¢ Achtsame Haltung als Basis fiir Wertschatzung

Workshop 1 x 8 Stunden oder 2 x 4 Stunden Impulsvortrag 120 Minuten

4.3. SOZIALES 4.4. TEAMARBEIT UND
KOMPETENZTRAINING TEAMENTWICKLUNG

Zusammenhang von Wahrnehmung, Interpretation
einer Situation, Gefiihlen und Verhalten
Bedeutung von Selbstverbalisation

Kriterien unterschiedlicher Verhaltensweisen
Training sozialer Fertigkeiten

Grundlagen einer guten Teamarbeit -
Hiurden und Chancen

Auswirkungen, Vor- und Nachteile
Teamentwicklung

Rollenverteilung und Teamidentitéat

Teamwork gestalten

Workshop 1 x 8 Stunden oder 2 x 4 Stunden Workshop 8 Stunden

4.5. MOBBING

o Definition Mobbing

¢ Erkennen von Mobbing

e Auswirkungen von Mobbing

¢ Handlungsempfehlungen fiir Betroffene

e Handlungsempfehlungen fir Kitaleitungen

e Malnahmen zur Prévention, Interventionen und
Nachsorge

Workshop 1 x 8 Stunden oder 2 x 4 Stunden

| X Vakademie |
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GESU

NDER KORPER

1. RUCKENSCHONENDE
ARBEITEN IN DER KITA

e Prinzipien der Ergonomie

e Moglichkeiten in der Kita

e Tools und Tricks

e Ohne Bewegung keine Ergonomie -
Pausenmanagement

Workshop 4 Stunden

5.3. GESUNDER $SCHLAF
SUNDER GEIST

Schlaf - die machtigste Regenerationsform der
Natur

Das eigene Schlafverhalten analysieren
Schlafroutinen entwickeln

Schlaf und Bewegung

Schlaf und Erndhrung

Schlaf und Stress

Schlafhygiene - Grundlagen kennenlernen

Impulsvortrag 60 Minuten

r

JAHRESZEIT

e Immunsystem starken mit
o Gesunder Erndhrung
Bewegung
Entspannung
Schlaf
Natur
Ansteckungen vermeiden

o 0 0o o o

Impulsvortrag 60 oder 90 Minuten

P

5.5. STARKES IMMUNSYSTEM -
GESUND DURCH DIE KALTE

5 5.2. ERGONOMIEBERATUNG
AM ARBEITSPLATZ

e Beratung eine/einen Fachexpertin*en direkt am
Arbeitsplatz

e Analyse und Beurteilung der Arbeitsplatzsituation

e Individuelle Handlungsempfehlungen

e Kleine Ubungen zur Entspannung

Tagesangebot, Coachings 30 Minuten je TN

- 5.4. GESUND BIS
HOHE ALTER

Gewinn des Alterwerdens
Gesundheitskompetenz starken
Selbstregulation verbessern

Anti - Arger - Strategien erlernen
Mentalibungen fiir die geistige Fitness
Gesunder Schlaf | Vitalfood | Sport & Bewegung
Kleine Ubungen gegen Verspannungen

Workshop 1 x 8 oder 2 x 4 Stunden

akademie |
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ENTSPANNUNG

6.1. ENTSPANNUNGS -
TRAINING

e Entspannungsmethoden kennenlernen und einiiben
e Nutzen erlebbar machen

e Stressoren erkennen und damit umgehen lernen

Workshopreihe 8 x 90 Minuten
Krankenkassenbezuschussung

6.3. AUTOGENES
TRAINING

e Grundlagen und Anwendungsbereiche

e Formeln der Suggestion

e Entspannung bewusst herbeifiihren

e Geistige und korperliche Regeneration verbessern

Praventionskurs 8 x 90 Minuten
Krankenkassenbezuschussung

2. ENTSPANNUNG
UR KINDER LEHRE

Mehr Ruhe und Ausgeglichenheit
GroReres Selbstvertrauen

Abbau von Angsten

Verbesserung der Konzentration
Aneignung von Bewaltigungsstrategien
Positive kognitive Entwicklung

Workshop 1 x 8 Stunden oder 2 x 4 Stunden

6.4. PROGRESSIVE
MUSKELRELAXATION

e Grundlagen und Anwendungsbereiche von PMR
e Bodyscan - Selbstwahrnehmung stérken

e Spannung und Entspannung erleben

e Nachspiiren und achtsam bleiben

Praventionskurs 8 x 90 Minuten
Krankenkassenbezuschussung

| X Vakademie |
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ERNAHRUNG

MIT
4

7.1. BRAINFOOD -
MEHR ENERGIE DURC
DEN ARBEITSALLTAG

o Wirkungsweisen von Nahrstoffen

o Die eigene Energiekurve positiv beeinflussen
e Konzentrationsfordernde Lebensmittel

e Gesund Snacken bei der Arbeit

e Bessere Konzentration

Impulsvortrag 60 oder 90 Minuten

7.3.

DIE

KITA -
SNACKS

DER
B1S

ESSEN IN
MEALPREP

7.2.
VON

e Wenig Aufwand und groRe Wirkung — Mealprep

e Gesundes Essen fiir einen energiereichen Tag

e Ernahrung in der Kita

o Wohlbefinden und Leistungsfahigkeit durch
ausgewogene Erndahrung

Impulsvortrag 60 oder 90 Minuten

ERNAHRUNGS -

WERKSTATT -

GENUSSVOLLE

TIPPS

Livecooking

Erndhrungs- und Zubereitungstipps am Beispiel
eines gekochten Gerichtes

Einfach umsetzbare Tipps, die Erndhrung
gesundheitsforderlich zu gestalten
Rezeptideen zum Mitnehmen

Workshop 90 min

P
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STIMMTRAINING

8.1. SPRECHSPORT - 8.2. SPRECHSPORT
STIMMGESUNDHEIT IN STIMMGESUNDMHEIT IN
DER KITA - TEIL 1 DER KITA - TEIL 2

Gesunderhaltung und Training der Stimme Pausensetzung, Betonung, Sprechtempo
Einfache und effektive Ubungen fiir Ubungen und Tipps zu rhetorischen Fertigkeiten
wohlklingendes, kraftvolles Sprechen Vertiefung der Inhalte aus Sprechsport Teil |
Wechselwirkung von Atmung, Kérperhaltung und Ausdrucksstarkes Sprechen

Stimme erleben Belastung der Stimme verringern

Notfallibungen fiir den Kitaalltag

Workshop 3 Stunden Workshop 3 Stunden

8.3. STIMMGESUNDHEIT - 8.4. PHONETIK -
ENTSPANNTE PRASENZ SPRECHTRAINING
o Ubungen zur Stiarkung des Riickens e Klang der Stimme und Atmung
e Haltungsanalyse und Tipps zur Verbesserung e Sprachliche Prasenz verbessern
o Korpersprache und Sprache verbinden e Zungenbrecher und lustige Texte zur Anwendung
o Kraftvolles Auftreten von Deutschlands schnellstem Sprecher

e Bewusste Sprechweise entwickeln

Workshop 3 Stunden Workshop 3 Stunden

| X Vakademie |
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SPECIALS

9.1. WIRBELSAULEN - 2. ADHS UND LERNEN
SCREENING- IDIAG

Anamnese Grundlagen

Unkomplizierte, fundierte Bestimmung der ADHS und Exekutivfunktionen
Rickengeometrie Aufmerksamkeits - Management

Préazise Daten tiber Geometrie, Stabilitat und Mobilitat Emotionale Probleme und Konflikte

der Wirbelsaule Verstehen und Verstandnis zu ADHS entwickeln
Gezielte, optimierte Beratung zur Rickengesundheit

Tagesangebot, 20 Minuten je TN Webinar 4 x 90 Minuten oder
Workshop 2 x 4 Stunden vor Ort

Gern organisieren wir auch lhren Gesundheitstag!
9.3. GESUNDHEITSTAG

o Workshops, Seminare, Vortrage zu gesundheitsforderlichen Themen

e Screenings und Testzirkel zum individuellen Gesundheitszustand

e Sport- und Entspannungskurse zur Verbesserung der kdrperlichen und mentalen Gesundheit

¢ Individuelle Tipps von Expert*innen aus den Fachbereichen Physiotherapie, Psychologie,
Gesundheitswissenschaft und Okotrophologie

Gesundheitstag bis zu 8 Stunden

| X Vakademie |
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OACHING | SUPERVISION | MEDIATION

10.1. LIFE & PERSONAL

COACHING

e Einfihrung, Anamnese, Standortbestimmung
e Belastungen und Ressourcen analysieren

o Korperliche, geistige und emotionale Faktoren
e Optimierungspotential aufzeigen

e Strategien entwickeln

Vorgespréch, Standortbestimmung

5 x 60 Minuten Coaching

1 Teilnehmender pro Coaching

Vor Ort, in unseren Raumlichkeiten und online

11. SUPERVISION

Vorgesprach | Vereinbarungen treffen
Einfihrungsphase

Daten- und Informationsbeschaffung
Reflexions- und Analysephase

Identifikation von Entwicklungsmaoglichkeiten
Umsetzung und Begleitung

Evaluationsphase

Abschluss und Ausblick

Vorgesprach

Festlegung der Rahmenbedingungen
Umfang nach Absprache

Vor Ort oder in unseren Raumlichkeiten

10.2. COACHING FUR
UHRUNGSKRAFTE

e Standortbestimmung & Zieldefinition

e Erarbeitung von Ziel- und Losungswegen
¢ MaBnahmenplanung

e Prozess - Begleitung

o Uberpriifung der Zielerreichung

Vorgesprach, Standortbestimmung

5x 60 1 90 Minuten Coaching

1 Teilnehmender oder Kleingruppe pro Coaching
Vor Ort oder in unseren Radumlichkeiten

12. MEDIATION

Darstellung der Standpunkte

Identifikation von Interessen und Bediirfnissen
Klarung der Kommunikation

Entwicklung von Losungsmaglichkeiten
Bewertung und Auswahl von Lésungen
Erstellung einer Vereinbarung
Implementierung einer Vereinbarung

Vorgesprach

Standortbestimmung

5x 60 1 90 Minuten, nach Absprache
Vor Ort oder in unseren Raumlichkeiten
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BETRIEBLICHES GESUNDHEITSMANAGEMENT

13.1. BGM | AUFBAU EINES BETRIEBLICHE
GESUNDHEITSMANAGEMENTS

Entwicklung einer gesundheitsférderlichen Unternehmensstrategie

Prozessbegleitung bei der Einfiihrung eines BGMs

Aufbau von Rahmenbedingungen und Strukturen

Bedarfsbestimmung

Individuelle MaRnahmenplanung, Koordination und Umsetzung der MaRnahmen
Verbesserung der Gesundheit, der Leistungsfahigkeit und der Zufriedenheit Ihrer Belegschaft
Erhdohung der Attraktivitat lhres Unternehmens

Umsetzung: Vor Ort

13.2. BEM | BETRIEBLICHE
WIEDEREINGLIEDERUNG

o Systematischer Prozess zur Wiedereingliederung von langzeiterkrankten und haufig kurzzeiterkrankten
Mitarbeitenden

e Nach § 167 Abs.2 SGB IX hat jeder Beschéaftigte Anspruch auf ein BEM, sobald er innerhalb eines Jahres
langer als sechs Wochen ununterbrochen oder wiederholt arbeitsunfahig ist

e Vorbeugung erneuter Arbeitsunfahigkeit

e Erhaltung Beschaftigungsfahigkeit langzeiterkrankter Mitarbeitenden

o Wiederherstellung und Sicherung der Gesundheit

Umsetzung: Vor Ort oder in unseren Raumlichkeiten
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