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zeit für Gesundheit

Online-Angebote für Sie!

Jetzt ISt eINe GUte „zeIt FÜr GeSUNDHeIt“!

Sie sind momentan erwerbslos und möchten etwas für Ihre Gesundheit tun? 
Das Projekt in Rheinland-Pfalz zur „Verzahnung von Arbeits- und Gesundheits-
förderung in der kommunalen Lebenswelt“ der gesetzlichen Krankenkassen  
unter  Einbindung der Agenturen für Arbeit und der Jobcenter ermöglicht auch  
von Zuhause aus den Zugang zu kostenlosen Kursen. Ernährung, Bewegung,  
Entspannung und vieles mehr wird von gut geschulten Kursleitungen angeboten. 

Schauen Sie doch mal rein, ganz ohne Anmeldung und kostenlos.

Alle kostenlosen Kursangebote finden Sie auch unter www.agfrlp.de  

Einfach zur angegebenen Kurszeit diesen Link anklicken und mitmachen:
https://us04web.zoom.us/j/665388307 

„Verzahnung von Arbeits- und Gesundheits förderung in der  
kommunalen Lebenswelt“ – ein Projekt des GKV-Bündnisses  
für Gesundheit,  umgesetzt von der Koordinierungsstelle   
Gesundheitliche  Chancengleichheit (KGC) in Trägerschaft der
LZG Rheinland Pfalz; 

41
2022

Die Zoom-App (www.zoom.us) wird bei der ersten Teilnahme über den Zugangslink automatisch 
installiert. Eine Anmeldung oder  Registrierung ist nicht notwendig. 
Bitte entscheiden Sie, welchen Namen Sie verwenden und ob Sie mit Bild erkennbar sein wollen. 
Zur Teilnahme benötigen Sie einen Internet-Zugang. Die Teilnahme ist auch ohne Mikrofon und 
Kamera möglich.
Bitte nutzen Sie möglichst kein begrenztes (Handy-)Datenvolumen!

https://www.agfrlp.de/
https://us04web.zoom.us/j/665388307


zeit für Gesundheit 
Unsere Angebote im Oktober

zeit für Gesundheit 
Gesundheits-Café im Oktober

Foto: © xxx / istockphoto.com

DIeNStAGS 
4. bIS 25. OktOber 2022  |  10.00–11.00 UHr

Autogenes training – Wie entspannung auch in 
herausfordernden Situationen gelingen kann
Sie möchten innerhalb kürzester Zeit tiefe Entspannung 
erfahren? Dann ist das Autogene Training genau das Richtige. 
Erfahren Sie in den kommenden Wochen, wie Sie sich auch  
in schwierigen Situationen in einen entspannten Zustand 
versetzen können. Das Autogene Training macht’s möglich!

04. OktOber Einführung in das Autogene 
 Training

11. OktOber Schwereübung – Durchführung 
und Wirkung

18. OktOber Wärme- und Schwereübung – 
Durchführung und Wirkung

25. OktOber Möglichkeiten für den Einsatz  
im Alltag

DONNerStAGS 
6. OktOber, 13. OktOber, 20. OktOber, 27. OktOber 2022 
10.00–11.00 UHr

Fitness in den eigenen 4 Wänden
Wenn Sie fit sind und Ihr Arzt nichts gegen Bewegung  
sagt, dann machen Sie mit und lernen in jeder Woche neue, 
 einfache Bewegungsübungen für den Alltag kennen.
Alle Übungen können bequem zuhause ganz ohne weitere 
Hilfsmittel gemacht werden. 
Halten Sie einzig ein Handtuch als Unterlage bereit und  
los geht’s.

mIttWOCH, 5. OktOber 2022  |  14.00–15.00 UHr 

Abnehmen, aber wie? Diäten – Was wirklich 
beim Abnehmen hilft!
Eine kleine Reise durch den Diäten-Dschungel mit Tipps und 
Tricks, was man beim Abnehmen beachten sollte. 

mIttWOCH, 12. OktOber 2022  |  14.00–15.00 UHr 

Positive ernährung und Depression 
Wie gesunde und abwechslungsreiche Ernährung unsere 
Stimmung beeinflussen kann.

mIttWOCH, 19. OktOber 2022  |  14.00–15.00 UHr

kommunikation – missverständnisse vermeiden

mIttWOCH, 26. OktOber 2022  |  14.00–15.00 UHr

Die kunst, sich selbst zu lieben: 
 eigenwahrnehmung korrigieren
Wie wir lernen, uns selbst mehr zu schätzen!

10. bIS 14. OktOber 2022
ONlINe-GeSUNDHeItSWOCHe

Familienalltag – rundum gesund
Im Mittelpunkt steht die Gesundheitsförderung für die ganze Familie. Für jeden sind 
spannende Themen dabei. Egal ob jung oder alt, Familien mit oder ohne Kinder, getrennt 
oder verheiratet, aktuell allein lebend oder in der Großfamilie.  
Sie werden auf jeden Fall fündig bei unseren Themen zu Bewegung, Ernährung und 
Stressbewältigung. Versprochen!

Informieren Sie sich unter www.agfrlp.de
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Alle ANGebOte  
SIND FÜr SIe 

 FreIWIllIG UND 
kOSteNFreI!
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https://www.agfrlp.de/


zeit für Gesundheit 
Unsere Angebote im November

zeit für Gesundheit 
Gesundheits-Café im November

DIeNStAGS 
1. bIS 29. NOvember 2022  |  10.00–11.00 UHr

Wärmende Herbstküche
Der Herbst ist da. Welches heimische Gemüse eignet sich 
für leckere und günstige Herbstgerichte? Dies erfahren Sie 
in diesem Angebot. Lassen Sie sich von  unseren Rezeptideen 
inspirieren und erfahren mehr über die  wärmende Wirkung 
von Ingwer und Co.

01. NOvember Leckere Gerichte im Herbst – 
schnell und kostengünstig

08. NOvember Eintopf und Co. – Rezeptideen 
für Gerichte, die „wärmend“ 
wirken

15. NOvember Getränke für den Herbst – wofür 
 Ingwer, Zitrone und Co. alles gut 
sind

22. NOvember Welche Zutaten sich für Gerichte 
im Herbst besonders eignen

29. NOvember Typische Gewürze für die Küche  
im Herbst

DONNerStAGS 
3. NOvember, 10. NOvember, 17. NOvember,  
24. NOvember 2022  |  10.00–11.00 UHr

bewegt in die kalte Jahreszeit
Wenn Sie fit sind und Ihr Arzt nichts gegen Bewegung  
sagt, dann machen Sie mit und lernen in jeder Woche neue, 
 einfache Bewegungsübungen für den Alltag kennen.
Alle Übungen können bequem zuhause ganz ohne weitere 
Hilfsmittel gemacht werden. 
Halten Sie einzig ein Handtuch als Unterlage bereit und  
los geht’s.

mIttWOCH, 2. NOvember 2022  |  14.00–15.00 UHr 

Wirbelsäulengymnastik
Aktiv mit kleinen Übungen. Rückenschmerzen und anderen 
Erkrankungen vorbeugen. 

mIttWOCH, 9. NOvember 2022  |  14.00–15.00 UHr 

Ich bin mir was wert: Achtsamkeit 
Achtsamkeitsübungen, um Herausforderungen besser  
zu begegnen.

mIttWOCH, 16. NOvember 2022  |  14.00–15.00 UHr

Die kunst sich selbst zu lieben – 
 Selbstbewusstsein aufbauen
Wie wir unsere Selbstzweifel loswerden.

mIttWOCH, 23. NOvember 2022  |  14.00–15.00 UHr

bewegung bei Übergewicht
Lernen Sie leicht nachzumachende Bewegungsübungen für 
den Alltag kennen. 

mIttWOCH, 30. NOvember 2022  |  14.00–15.00 UHr

Konfliktmanagement
Strategien für einen guten Umgang mit Konflikten.

Nichts mehr verpassen
lassen Sie sich die termine für die Angebote der 
nächsten Woche einfach als e-mail zusenden!

Melden Sie sich unter www.lzg-rlp.de/de/ 
AGF-gesundheitsmail.html zu unserer  
Gesundheitsmail an und erhalten zudem  
noch kleine Tipps für einen gesunden Alltag!

https://lzg-rlp.de/de/AGF-gesundheitsmail.html


zeit für Gesundheit 
Unsere Angebote im Dezember

zeit für Gesundheit 
Gesundheits-Café im Dezember

DIeNStAGS 
6. Dezember, 13. Dezember, 20. Dezember,  
27. Dezember 2022  |  10.00 bIS 11.00 UHr

Yoga – Die innere Ruhe finden
Sie wollten Yoga schon immer einmal ausprobieren? Dann 
nutzen Sie unser Angebot und erfahren Sie mehr über diese 
Form der Entspannung. 
Leicht auszuführende Übungen zur Regeneration, 
 Stressbewältigung und Entspannung warten auf Sie. 
Mehr als ein Handtuch (oder eine Yogamatte) braucht es nicht 
und los geht’s. 

DONNerStAGS 
1. Dezember, 8. Dezember, 15. Dezember, 
22. Dezember 2022  |  10.00–11.00 UHr

QiGong für den rücken
Qigong ist ein jahrtausendealtes System von Körper und  
Atemübungen und eine der Säulen der Traditionellen  
Chinesischen Medizin. Übersetzt bedeutet Qigong: Mit der 
Lebensenergie üben. 
Lernen Sie verschiedene Übungen aus dem Qigong kennen, 
die Sie auch einfach zu Hause oder unterwegs üben können. 
Durch die Verbindung unseres Atems mit innerer und äußerer 
Bewegung gelingt es uns leichter, uns entspannt zu bewegen 
und bewegt zu Entspannen, was auch unserem Rücken guttut.

mIttWOCH, 7. Dezember 2022  |  14.00–15.00 UHr 

mehr Gelassenheit erlangen – Wie geht das?
Kleiner Werkzeugkoffer zur Stressbewältigung.

mIttWOCH, 14. Dezember 2022  |  14.00–15.00 UHr 

lebensmittel haltbar machen – Wie geht  
das genau? 
Wie halten meine Lebensmittel länger? Hier erhalten Sie 
Antworten auf diese Frage.

mIttWOCH, 21. Dezember 2022  |  14.00–15.00 UHr

Winter-Café
Gemütliches Beisammensein beim (virtuellen) Kaffee- und 
Kuchen-Plausch zum Jahresausklang.

SICHer ISt 
AUCH FÜr SIe 
DAS rICHtIGe 

DAbeI!
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kurs mit Anmeldung

mONtAGS, 5. Dezember, 12. Dezember,  
19. Dezember 2022  |  10.00–11.30 UHr

Achtsamkeit: Wie komme ich nur mit meinen 
Gefühlen klar?
Erfahren Sie in diesem Kursangebot mehr über die Vielfalt 
unserer Emotionen und wie wir damit umgehen können. 
Warum wir diese haben und was sie uns mitteilen wollen 
klärt sich in diesem Kurs genauso wie die Frage, was es 
mit der Metta-Meditation auf sich hat.

Anmeldung bis 1. Dezember 2022 unter:
www.lzg-rlp.de/de/agf-anmeldung-gelassenheit-und- 
innere-staerke.html

https://lzg-rlp.de/de/agf-anmeldung-gelassenheit-und-innere-staerke.html

