Messe Gesundheitstage 
Konzept


# Motto: Meine Gesundheit stärken

Gesund durch den Herbst starten  


Hard Facts:
Gesundheitsmesse 2- 3 Tage
Veranstaltung unter COVID Sicherheitskonzept 
(Voranmeldung erforderlich beschränkte Teilnehmerzahl)


Partner: 

Bundesverband Selbsthilfe Österreichs 
Rotes Kreuz
Volkshilfe 


Akteure 
Organisationsteam: AG Health vom Verein für Gemeinschaft
Gruppensprecher: Dr. Sandra Radu & David Seres 
Board vom Verein für Gemeinschaft
Unterstützer & Innen 


Ziele & Aktivitäten

Vorträge,  Messe Touch Points & Workshops 
Einladung von Interessierten rund um das Thema Gesundheit Vernetzung von Ärzten, Shareholder Unternehmen Masseuren uvm...
Betriebliche Gesundheit – Vorsorge – Körperchecks, Venenklappentests, individuelle Haltungs & Bewegungsanalyse, Verhältnisergonomie, Stressmanagement, Ausübung & Haltungsanalyse im Beruf, orthopädische Beingesundheitsvorsorge, Hilfe bei psychischen Belastungen im Beruf & im Alltag, die Vorteile von Hypnosetherapien, Psychosomatik und vieles mehr... 

zusätzliche Punkte:
 
Psychische Gesundheit 
Resilienz 
Wie stärke ich mein Immunsystem?
Wie stärke ich meine Gesundheit? 



Themenschwerpunkte der Messe

.- Stress und Verspannungen rasch abbauen und körperlichen Beschwerden (wie Verspannungskopfschmerzen) vorbeugen (Tipps und Übungen aus der Arbeitspsychologie) 

Wer richtig und tief atmet, kann Stress besser verarbeiten. Dabei gilt: tief ein- und ausatmen, langsam und durch die Nase ein und möglichst lange durch den Mund ausatmen. Achten Sie dabei darauf, dass sich beim ein- und ausatmen ihr Bach hebt und senkt, denn nur so kommt auch Sauerstoff in die tiefer gelegenen Regionen. Insgesamt achten Sie bitte darauf mehr aus- als einzuatmen, um für den nötigen Tausch an Atemluft zu sorgen. Wer mehr ein- als ausatmet, versetzt den Körper rasch in einen nervösen Zustand, der Stress bedeutet. Achten Sie zudem darauf regelmäßig und ausreichend zu trinken (Wasser oder ungesüßten Tee), um Ihren Körper mit ausreichend Flüssigkeit zu versorgen. Unser Gehirn dürfen Sie sich wie einen Tafelschwamm vorstellen: nur wenn der immer etwas angefeuchtet ist, funktioniert er, trocknet er aus, löscht er die Tafel auch nicht mehr ordentlich. An Board gilt ein zusätzlich erhöhter Flüssigkeitsbedarf!

Viele Übungen und Tipps für den Alltag erwarten euch auf unserer Gesundheitsmesse 


-. Förderung von Achtsamkeit 

Bei uns  finden Sie einige hilfreiche Achtsamkeitsübungen, welche Sie unkompliziert in Ihren Alltag integrieren können. Diese kurze Pause hilft Ihnen – mit etwas Training – sich rasch zu entspannen und neue Energie zu tanken, indem Sie sich bewusst von den Außenreizen lösen und auf sich selbst (und Ihren Körper) fokussieren. Ihre körperliche An- bzw. Entspannung können Sie dabei selbst überprüfen – z.B. in dem Sie Ihren Puls fühlen (Durchschnitt: ca. 75 Schläge) oder die Anzahl der Atemzüge (Durchschnitt: ca. 15) pro Minute mitzählen. 

Unsere Kultur ist stark durch den Verstand geprägt. Durch die ständige Reizüberflutung, neigen wir dazu, die Signale unseres Körpers und unserer Psyche zu überhören. Dabei ist der Begriff der Achtsamkeit in aktueller Zeit immer wieder in Zusammenhang mit Stressbewältigung in den Vordergrund gerückt. Zu Achtsamkeit gibt es keine einheitliche Definition, alle Definitionen ist jedoch nach Jon Kabat-Zinn, dem Begründer der Achtsamkeitsbewegung in den USA, gemeinsam „auf eine bestimmte Art und Weise aufmerksam zu sein: bewusst im gegenwärtigen Augenblick, ohne zu urteilen“. Achtsamkeit bedeute somit, das Leben mit all seinen Situationen, Gefühlen, Gedanken, Körperempfindungen und Handlungen im gegenwärtigen Moment bewusst zu erfahren, frei von Urteilen und Bewertungen. Die Aufmerksamkeit so bewusst auf das Gegenwärtige zu lenken, kann dabei unterstützen, den aktuellen Stress zu reduzieren und zur inneren Entspannung beitragen. Die Wirksamkeit dieser Methode wurde bereits mehrfach mittels Messung der Veränderung der Hirnaktivität bestätigt. 

Wir fördern mit unserem Konzept des Gesundheitsmesse auch zahlreiche Übungen und Workshops! 


-. Ergonomie am Arbeitsplatz & im Home Office „ Gesunder Arbeitsalltag“ 

Belastungen lassen sich im Job kaum vermeiden. Aber oft vergisst man in der Hektik des Berufsalltags, dass bereits kleine Maßnahmen eine große Wirkung auf das Wohlbefinden haben können. Berufstätige können durch bewusstes gesundheitsförderndes Verhalten selbst dazu beitragen, in der Arbeit gesund zu bleiben. Hier erfahren Sie, wie Sie einen Ausgleich zu den Belastungen des Arbeitsalltags finden können







-. Workshops & spezielles Tipps für besondere Belastungen zb für Schicht & Nachtarbeit

Auf die eigene Gesundheit und sein psychisches Wohlbefinden zu achten wird bei diesen außergewöhnlichen Arbeitszeiten zur Herausforderung. Regelmäßige arbeitsmedizinische Gesundheitschecks helfen, gesundheitliche Schäden bzw. Erkrankungen früh zu erkennen und rechtzeitig zu behandeln. 

Wichtige  Info:
Nachtarbeiterinnen/Nachtarbeiter haben auf regelmäßige arbeitsmedizinische Untersuchungen auch einen gesetzlichen Anspruch!


-. Entspannungsübungen für die Augen 

Augen, die lange die gleiche Entfernung fixieren mussten, freuen sich über Abwechslung. Daher wollen wir hier auch Entspannungsübungen für die Augen bekannter machen und empfehlen. 


-. Förderungen von Webinaren zu 

Bewegung & Entspannung @ Home

Resilienz

Achtsamkeit in unruhigen Zeiten 

Keine Lust auf Schnupfen – richtig essen für ein starkes Immunsystem 

Zusätzlich bieten wir praktische Bewegungsübungen für die Fitness und das Wohlbefinden von Zuhause aus an. Die Übungen brauchen kein spezielles Equipment - außer einer Trinkflasche und Ihrem Engagement. Die Webinare sind  als Einzeltermine oder als Serie verfügbar.



Ablaufplan

1 Wochenende –  geplant im Oktober im Kulturzentrum Währing 1090 Wien
(vis a vis des alten AKHs)

Beginn Freitagabend 		Opening  
Samstags 			Messe unter Tags
Sonntags			Seminare, Workshops & Abschlussveranstaltung 


