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5 Gesunder Schlaf

Immunsystem - Ernährung

Rauchfrei-Training

2 Meditations App

Kostenfrei für unsere Mitglieder Präsenz Online

Entspannen mit Yoga

6
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Resilienz - Tagesseminar

Anmeldung zu allen Angeboten per E-Mail an: petra.schumacher-hendus@dlg-eifel.de

1

Pimp your immune system
17.11.2021 
um 15:00 Uhr

02.12.2021 
ab 09:00 Uhr

03.11.2021 
um 18:00 Uhr

23.11.2021 
um 18:00 Uhr 

ab
13.01.2022

Anmeldung bis 15.11.2021

Anmeldung bis 15.12.2021 

Anmeldung bis 11.11.2021 

Anmeldung bis 15.11.2021 

Anmeldung bis 28.10.2021 



Kostenfrei für DLG-Mitglieder



7Mind@Work - die Meditations APP

In nur 7 Minuten am Tag: Für einen besseren Umgang mit Stress und mehr Achtsamkeit im Job. 

§Meditationsübungen, Wissenskurse und Podcasts vermitteln neue Wege zur Stressbewältigung im Arbeitsalltag.

§Alle Inhalte von 7Mind@Work wurden eigens für Firmenkunden der BARMER entwickelt. 

§Trainieren und entspannen, wann und wo Sie möchten. 

7Mind@Work ist auf allen Mobilen Endgeräten nutzbar.

§7Mind: Bereits mehr als zwei Millionen Nutzer und mehrfach ausgezeichnet von Apple und Google

nzufügen.

Unser Tipp: Die Kostenfreie APP

In Kooperation 

mit



Für eine immunsystemstärkende Ernährung ist es nie zu spät. Die Stärkung des Abwehrsystems führt zu einer gut durchbluteten und gut 

durchfeuchteten Rachenschleimhaut. Damit hat das Virus nur eingeschränkte Möglichkeiten sich in der Rachenschleimhaut festzuhaken. Welche

Lebensmittel und Tipps hierbei helfen und gut im Alltag umgesetzt werden können, erfahren sie in diesem Modul.

30 Minuten Online Impulsvortrag

Stärkung des Immunsystems

Online-Impulsvortrag am 03.11.2021 um 18:00 Uhr bis 18:30 Uhr

In Kooperation 

mit

Die Zugangsdaten zur Videokonferenz erhalten Sie mit Ihrer Anmeldung

per E-Mail an: petra.schumacher-hendus@dlg-eifel.de

Kostenfrei für DLG Mitglieder

Anmeldung bis zum 28.10.2021



Inhalte: Infos und Tipps zu den Einflussfaktoren auf das Immunsystem: Bewegung, Ernährung, Vitamin D, Life-Balance, Schlaf

Pimp your immune system

Online-Vortrag: 90 Minuten mit Selbstcheck

Termin am 17.11.2021 (15:00 Uhr bis 16:30 Uhr)

Vorgehensweise:
Vor dem Vortrag erhalten die Teilnehmer einen kurzen Selbstcheck um sich auf das Thema einzustimmen und ihr eigenes Gesundheitsverhalten zu reflektieren. 

Im vortrag gehen wir auf Themen aus dem Selbstcheck ein und geben präktische und alltagstaugliche Tipps, die unmittelbar umgesetzt werden können.

Ziele: 
• Funktionsweise von Mineralstoffen und Vitamin D bei der Immunabwehr verstehen

• Zusammenhang zwischen persönlicher Lebensweise und Abwehrkräften erkennen

• Höhere Selbstwirksamkeit

• Mehr Eigenverantwortung und Gesundheitsbewusstsein

Zielgruppe:
Für alle Mitarbeiter*innen geeignet

Die Veranstaltung findet ab einer Teilnehmerzahl von min. 10 Teilnehmer (max 100 TN) statt.

In Kooperation 

mit

Anmeldung bis 11. 11.2021

Kostenfrei für DLG Mitglieder



Ziel:
Der Impulsvortrag vermittelt den Teilnehmern Basiswissen zum Thema „Gesunder Schlaf“. 

Wie verläuft die normale menschliche Schlafarchitektur, wie tickt unsere innere Uhr d.h. wie wirkt sich unser

biologischer Rhythmus auf unser Schlafen und Wachverhalten aus, warum ist die „Eule“ ein Morgenmuffel und 

was muss bei der Schlafhygiene berücksichtigt werden.

In den Workshops erarbeiten die Teilnehmer zusätzlich interaktiv Störfaktoren eines gesunden Schlafs, erarbeiten

ihre Werkzeuge zur Schlafoptimierung und lernen Entspannungstechniken als Einschlafhilfen kennen.

• Die Teilnehmer werden sensibilisiert für die ganzheitlichen Faktoren eines gesunden Schlafs. 

• Sie nehmen wertvolle Anregungen zur Optimierung ihres Schlafverhaltens mit.

Gesunder Schlaf

Online-Impulsvortrag am 23.11.2021 um 18:00 Uhr bis 19:00 Uhr
(anschließender Workshop möglich)

In Kooperation

mit

Zielgruppe:

Mitarbeiter & Führungskräfte

Besondere Zielgruppe:

Schichtdienst

Impulsvortrag für unsere Mitglieder: Kostenfrei
Kosten Workshop 2-4 Stunden: Auf Nachfrage 

Kostenfrei für DLG-Mitglieder

Anmeldung bis zum 15.11.2021



Inhalte: Hintergrundwissen zu Einflussfaktoren auf die psychische Widerstandsfähigkeit

5 Schritte zur Steigerung der persönlichen Resilienz, z.B. durch Selbstfürsorge und das Fördern positiver Gedanken

Resilienz

Präsenzveranstaltung am 02.12.2021 von 9.00 Uhr bis 16.00 Uhr)

Ort: Firma DuoTherm Rolladen GmbH  in Zingsheim

Vorgehensweise:
Die wesentlichen Inhalte werden in kurzen Votragseinheiten vermittelt. Darüber hinaus setzen wir teilnehmerzenztrierte Methoden wie Praxisübungen, 

Gruppenarbeit und Diskussionen ein - angepasst an das gewählte Format. Im Fokus steht außerdem der Transfer des Gelernten in die Praxis.

Ziele: 
• Senibilisierung der eigenen Resilienz

• Didaktische Vermittlung von bewährten Ansätzen zur Steigerung von Resilienz

• Stärkung der persönlichen Widerstandskraft

Zielgruppe:
Zielgruppe: Menschen (oder auch Beschäftigte!?) , die etwas psychische Widerstandskraft aktivieren bzw. 

trainieren möchten.

Die Veranstaltung findet ab einer Teilnehmerzahl von min. 8 TN (max. 20 TN) statt.

Seminarleiterin: Olivia Bishop, Master of Arts Arbeits- und Organisationspsychologie, 

Hochschuldozentin Hochschule Fresenius Düsseldorf 

In Kooperation 

mit

Anmeldung bis zum 15.11.2021

Preis pro Teilnehmer auf Anfrage



Inhalte: Die Ambivalenz des Rauchens, kritische Situationen herausfinden und Alternativen planen, Umgang mit Entzugssymptomen und Empfehlungen für die 

ersten rauchfreien Tage, das rauchfreie Leben stabilisieren

Rauchfrei-Training-Schluss-Punkt-Methode

In Präsenz: 3 Kurstreffen a 120 Min.  & 2 individuelle telefonische Beratungen

am 13.01.2022/ 20.01.2022/ 03.02.2022 jeweils von 17:00 Uhr bis 19:00 Uhr in Präsenz bei der Firma DuoTherm in Zingsheim

27.01.2022/ 10.02.2022  jeweils telefonische Beratung

Vorgehensweise:
Vorgehensweise: Mit dem ersten Kurstag, Donnerstag, den 13.01.2022 hören Sie mit dem Rauchen auf, sprich es ist ein RAUCH-STOPP-KURS.

Ziele: 
• Erfahrungsaustausch ermöglichen zwischen Menschen, die das Rauchenaufgeben möchten

• Ambivalenz erhöhen, Argumente für ein rauchfreies Leben stärken

• Motivation erhöhen, nicht mehr zu rauchen

• Rauchfrei werden

Zielgruppe:
Beschäftigte, die Nichtraucher*in werden möchten

Die Veranstaltung findet ab einer Teilnehmerzahl von min. 12 TN statt.

In Kooperation 

mit

Die Trainerin ist: Christine Hamm, Dipl.-Psychologin, zertifizierte Rauchentwöhnungstrainerin und Mitarbeiterin der Lungenklinik, Kliniken der Stadt Köln gGmbH

Anmeldung bis zum 15.12.2021

Preis pro Teilnehmer auf Anfrage
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