KURSE

Alle Kurse sind freiwillig und kostenlos. Eine
Anmeldung ist meistens nicht erforderlich und
der Einstieg in den Kurs ist jederzeit moglich.
Die erste Stunde schon verpasst? Kein Problem,
Sie diirfen dennoch kommen!

Bitte beachten Sie die Ortsangaben!

Bei Riickfragen wenden Sie sich bitte an
Brigitte Heintz, Telefon 0631 37091-222

Meine Familie isst gut

TERMINE: 11.09. | 18.09. | 25.9. | 16.10. | 23.10. |

30.10.2018 - jeweils von 11.00-12.30 Uhr

Uber schlau belegte Brote fiir die Pausen-Box,
SiiBes genielRen ohne schlechtes Gewissen,
Einkaufstraining und weitere spannende
Themen spricht in diesem Kurs Erndhrungs-
expertin Rosel Schmitt.

orT: VHS Kaiserslautern, KanalstrafRe 3,
67655 Kaiserslautern

Weniger Stress, mehr (Lebens-)Freude

TERMINE: 15.10. | 22.10. | 29.10. | 5.11. | 12.11. | 19.11. |

26.11.2018 - jeweils von 9.30-11.00 Uhr

Die beste Zeit flr Veranderungen ist, wenn
Stress und Schwierigkeiten die Freude am
Leben Uberschatten. In diesem Kurs erfahren
Sie, wie Sie |hr Leben wieder gliicklicher ge-
stalten kénnen. Auf in Richtung mehr (Lebens-)
Freude!

orT: Mehrgenerationenhaus Kaiserslautern,
KennelstralRe 7, 67659 Kaiserslautern,
Kleiner Konferenzraum

KURSE

Wirbelsaulengymnastik mit dem Pezziball

TERMINE: 5.11. | 12.11. | 19.11. | 26.11. | 3.12. | 10.12.18

jeweils von 16.30-17.30 Uhr

Wirbelsdulengymnastik mit dem Pezziball ist gut
far die Muskulatur, vor allem im Riicken und im
Bauch. Nattirlich werden aber auch Arme und
Beine trainiert und das Gleichgewicht geschult.
Niemand wird in diesem Kurs liber- oder unter-
fordert sein. Sportkleidung ist nicht notwendig.

orT: DRK, Augustastral3e 16-24,
67655 Kaiserslautern, Roter Saal
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Uber das GKV-Biindnis fiir Gesundheit:

Das GKV-Biindnis fiir Gesundheit ist eine gemeinsame Initiative der gesetzlichen Krankenkassen
zur Weiterentwicklung und Umsetzung von Gesundheitsforderung und Pravention in Lebens-
welten. Das Biindnis fordert dabei u. a. Strukturaufbau und Vernetzungsprozesse, die Entwick-
lung und Erprobung gesundheitsférdernder Konzepte, insbesondere fiir sozial und gesundheitlich
benachteiligte Zielgruppen, sowie MaBnahmen zur Qualitétssicherung und wissenschaftlichen
Evaluation. Der GKV-Spitzenverband hat gemaR § 20a Abs. 3 und 4 SGB V die Bundeszentrale fiir
gesundheitliche Aufklarung damit beauftragt, die Aufgaben des GKV-Bundnisses fiir Gesundheit
mit Mitteln der Krankenkassen umzusetzen.

Weitere Informationen: www.gkv-buendnis.de

Gefordert durch die BZgA im Auftrag und mit Mitteln der gesetzlichen

Krankenkassen nach § 20a SGB V
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Zeit fur Gesundheit

Zeit fiir Gesundheit?

Zeit fur mich?

Ist das Luxus?

Hat das nicht bis morgen Zeit?

Und gibt es heute nichts Wichtigeres zu tun?

Vielleicht wissen Sie genau, wo Sie in Ihrem Alltag
gerne etwas verandern mochten. Aber es gibt
immer 100 Griinde, sich erst spater darum zu
kiimmern.

Haben Sie sich schon mal gefragt, wie gesunde
Erndahrung funktioniert? Hatten Sie dafiir gerne
Unterstlitzung? Und ist das tiberhaupt bezahlbar?

Haben Sie darliber nachgedacht, wie Sie ein wenig
mehr Bewegung in den Alltag bekommen? Oder
wie Sie auch in Zukunft fit bleiben?

Fragen Sie sich manchmal, wie Sie die vielen
Anforderungen jeden Tag unter einen Hut bringen
sollen? Kénnen Sie sich gar nicht vorstellen, wie
das in Verbindung mit einer taglichen Arbeit funk-
tionieren soll? Gibt es Zeiten, in denen Sie nicht
wissen, wie Sie mit dem Stress umgehen sollen?

Wenn Sie sich mit Fragen wie diesen beschaftigen,
aber noch keine Antworten gefunden haben,
sprechen Sie die Fachkraft im Jobcenter oder in
der Arbeitsagentur an. Auch die Ansprechperso-
nen der Tafeln, im Bedarfsgemeinschafts-Coaching
(BGC) oder in lhrer Beratungsstelle konnen Ihnen
Auskunft geben.

Was spricht dagegen, eines der Angebote einfach
mal auszuprobieren? Geben Sie sich einen Ruck -
und tun Sie sich etwas Gutes!

GRUPPENINFOS

Sie mochten sich ein paar Tipps vom Profi holen
oder mal schauen, ob einer der Kurse fiir Sie
interessant sein konnte? Dann sind Sie bei den
Gruppeninfos genau richtig. Anmelden miissen
Sie sich fiir diese Angebote nicht.

Alle Gruppeninfos finden statt im:
Jobcenter Stadt Kaiserslautern
Guimaraes-Platz 3 - Raum 009

Gutes Essen kinderleicht
30.08.2018 | 10.00-11.00 Uhr

Fit fiir Schule und Kindergarten - das richtige
Essen hilft Threm Kind durch den Tag. Und auch
fur Sie selbst hat die Referentin wertvolle Tipps
fur ein unkompliziertes Wohlfiihlessen.

Weniger Stress, mehr (Lebens-)Freude

27.09.2018 | 10.00-11.00 Uhr

Wenn der Stress die (Lebens-)Freude Uberschattet,

ist es Zeit fur Veranderungen. Sie fiihlen sich

angesprochen? Kommen Sie zur Gruppeninfo und

erfahren Sie Naheres (iber das Kursangebot.

GRUPPENINFOS

Haushaltsplanung
25.10.2018 | 10.00-11.00 Uhr

Mehr Spielraum durch den richtigen Umgang mit
Geld - Franziska Wolf von der Verbraucherzen-
trale Kaiserslautern gibt Tipps und Anregungen.
Das kostenlose Haushaltsbuch kann lhnen bei
der Umsetzung lhrer personlichen Ziele helfen.

Wirbelsdulengymnastik mit dem Pezziball
29.10.2018 | 10.00-11.00 Uhr

Mit dem Pezziball 1dsst sich spielend eine

gerade Haltung trainieren und Riickenschmerzen
vorbeugen. Informieren Sie sich hier zum weiter-
fliihrenden Kurs.

GEMEINSAM
MACHT ALLES
MEHR SPASS? -
BRINGEN SIE GERN
JEMANDEN MIT!

Gut zu wissen!

Sozialpass

Schwimmen gehen, einen Kurs bei der Volks-
hochschule besuchen, Bus fahren... - all das
kostet Geld. Doch mit dem Sozialpass der Stadt
Kaiserslautern wird es fiir Sie glinstiger.

Den Pass erhalten Sie im Jobcenter Stadt
Kaiserslautern, Guimaraes-Platz 3.

Informieren Sie sich

MEHR zum Sozialpass bei
ERLEBEN,

lhrer Ansprechperson

WENIGER im Jobcenter.

ZAHLEN!

Gut zu wissen!

Vorsorge bei lhrem Hausarzt

Ab dem 35. Lebensjahr haben Sie alle
zwei Jahre das Recht auf einen griindlichen
Vorsorge-Check-Up bei lhrem Hausarzt.

Sprechen Sie lhren Hausarzt an!



