Im Anschluss an die Workshops laden wir Sie herz-
lich zum Austausch im Foyer vor dem Irmler Musik-
saal ein. Verschiedene interne und externe Akteure
werden mit Stinden vor Ort sein und Sie mit kleinen
Snacks und Beratung ,versorgen“. Darunter

» Familienbtiro

»  Antidiskriminierungsbeauftragte, Gleich-
stellungsbeauftragte und Frauenbiiro

» Personalrat, Schwerbehindertenvertretung

» Betriebsarzt

» Nachhaltigkeitsbiiro

»  Gesundheitsmanagement

» Krankenkassen mit Erndhrungsberatung

(AOK, BARMER, TK)

Gesundes Miteinander

Liebe Professorinnen und Professoren,
liebe Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter,
liebe Kolleginnen und Kollegen,

gute zwischenmenschliche Beziehun-
gen sind das Herzstiick eines erfiill-
ten Lebens — und damit ein wesentli-
cher Aspekt von sozialer Gesundheit.
Der diesjiihrige Gesundheitstag
widmet sich dem ,,Gesunden Mitein-
ander" im Arbeitskontext. An unserer
Universitiit treffen Menschen mit
unterschiedlichen Aufgaben, Zielen
und Arbeitsweisen aufeinander und
leisten — in Kooperation — wertvolle
Arbeit.

Die Vortrige und Workshops sollen aufzeigen, wie gewinn-
bringend ein wohlwollendes, konstruktives Miteinander
sein kann und Anregungen geben, wie wir auch in Zeiten
hoher Arbeitsbelastung und in herausfordernden Situatio-
nen wertschdtzend miteinander kommunizieren konnen.
Nicht zuletzt gibt Ihnen der Gesundheitstag Gelegenheit,
miteinander ins Gesprich zu kommen und einander
(besser) kennenzulernen.

Wir wiinschen lhnen viel Freude beim gemeinsamen

Zuhéren und Mitmachen.
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Kontakt

Otto-Friedrich-Universitit Bamberg

Dr. Christina Stétzel & Dr. Franziska Vogel

Stabsstelle Gesundheitsmanagement und Personalentwicklung
AustrafRe 37, Raum 03.02, 96047 Bamberg

Tel.: +49 (0)951 / 863-1408 oder -3798
www.uni-bamberg.de/gesund

gesund@uni-bamberg.de

www.uni-bamberg.de/gesund
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9:15-9:30 Ankommen und Kaffee

im Foyer vor dem Irmler Musiksaal

9:30—9:40 Begriiflung
Dr. Dagmar Steuer-Flieser, Kanzlerin

9:40-9:45 Ankiindigungen der Stabsstelle
Gesundheitsmanagement und Personalentwicklung
Dr. Christina Stétzel, Dr. Franziska Vogel

9:45-10:00 Musik verbindet (gemeinsame Aktion)

Prof. Dr. Stefan Hérmann, Vizeprdsident Lehre

10:00 — 11:00 Wertschitzende Kommunikation
im Berufsalltag
Prof. Dr. Niko Kohls (Hochschule Coburg)

11:00-11:15  Pause/Ubergang zu den Workshops

11:15-12:45 Parallele Angebote/Workshops

12:45-14:00 Kaffee, Snacks und Austausch

im Foyer vor dem Irmler Musiksaal

Angebot 1: Teamchallenge: Miteinander hoch hinaus.

Teams leisten gemeinsam oft Grof3es. Aber was macht ein
erfolgreiches Team aus? Interaktiv setzen wir uns mit Er-
folgsfaktoren gelingender Teamarbeit wie ein klares Ziel,
verstindliche Kommunikation und ein kooperatives Mitei-
nander auseinander. Gelingt es uns, diese in einer kurzwei-
ligen Teamchallenge unter Beweis zu stellen? Mit viel Spafd
und Gelassenheit wollen wir es versuchen.

Angebot 2: Ich hore, was du sagst.
Einfithrung in die konstruktive Kommunikation

Die konstruktive oder auch gewaltfreie Kommunikation
nach Rosenberg ist eine Kommunikationsform und Ge-
sprichshaltung, die uns dabei unterstiitzen kann, respekt-
voll und wertschitzend zu kommunizieren. In diesem
Workshop werden die vier Komponenten der konstruk-
tiven Kommunikation vorgestellt und auch die Rolle als
Zuhorer*in wird betrachtet, reflektiert und eingetibt. Die
Ubertragung des Gelernten in den Alltag wird durch rea-
lititsnahe Ubungen sowie konkrete Zielsetzung am Ende
des Workshops gefordert.

Angebot 3: Drachenbootfahren an der ERBA

Drachenbootfahren zusammen mit den Gleichstellungsbe-
auftragten! Nach einer Trockeniibung an Land bringen wir
gemeinsam das Boot zu Wasser, riisten Sie mit Trommeln,
Drachenkopfen und Drachenschwinze aus und starten. Die
Fahrt geht auf dem Main-Donau-Kanal in Richtung Hain-
park/Innenstadt unter Lowen-, Ketten-, und Luitpoldbriicke
hindurch. Start sowie Ziel ist der BFC FaltbootClub Bam-
berg. Die Teilnehmer*innen werden in zwei Gruppen aufge-
teilt: Wihrend die eine Gruppe mit dem Drachenboot unter-
wegs ist, erfihrt die andere Gruppe in einem Kurzworkshop
etwas iiber Teamgeist, Riicksichtnahmen und Akzeptanz.
Das gemeinschaftliche Erlebnis soll das ,Wir-Gefiihl stir-
ken und gleichzeitig ein spannendes Duell bieten.

Angebot 4: Kickboxen

Keine Angst, es wird nicht brutal! Vielmehr handelt es sich
um eine spielerische Einfiihrung in eine Sportart, die auch
ein hervorragendes Ganzkorpertraining ist. Kickboxen ist
namlich eine moderne abendlindische Kampfsportart,
bei der das Schlagen mit Fiiflen und Hinden wie bei den
Kampfsportarten (Karate, Muay Thai oder Taekwondo) mit
konventionellem Boxen verbunden wird. Wir werden mit
Handschuhen und Pratzen eine spielerische Annihrung
an die Basistechniken nach dem Motto versuchen: ,Un-
probiert schmeckt nix!“. Bitte Sportkleidung mitbringen!

Angebot 5: Vinyasa Power-Yoga

Vinyasa Power Yoga ist ein dynamisch flieRender Yogastil.
Die Asanas werden mit einer bewussten Atmung verbun-
den, sodass ein Flow aus Atem und Bewegung entsteht
und die Uberginge flieRend werden. Yoga ist ein Body &
Mind Training, das einerseits einen Ausgleich zum Alltag
bietet, andererseits korperlich kriftigt und dehnt. Auch
kann die Korperhaltung verbessert und besonders das
Korperbewusstsein gestirkt werden. Yoga kann physisch
wie psychisch ein Ansatz sein, um Stress praventiv sowie
im Moment besser zu bewiltigen, zudem Ressourcen auf-
zubauen und innere Ruhe zu etablieren. — Der Workshop
findet bei passendem Wetter im ERBA-Park statt.

Angebot 6: Gemeinsam Tanzen — Line Dance

Line Dance ist eine Art Formationstanz, der von Einzel-
personen in einer oder mehreren Reihen getanzt wird —
meist ,allein“, hin und wieder auch paarweise. Durch syn-
chrone Ausfithrung der Tanzschritte mit wiederholenden
Schrittkombinationen, entsteht eine harmonische Forma-
tion. Wie bei allen anderen Tanzsportarten begeistert das
Zusammenspiel von Musik und Bewegung. Die Faszina-
tion des Line Dance liegt aber besonders darin, dass man
ohne Partner tanzend nie das Gefiihl hat, allein zu sein.
Dadurch, dass man mit vielen anderen Menschen die glei-
che Choreographie tanzt, erlebt man ein starkes Gefiihl
der Zusammengehorigkeit.

Angebot 7: Wildkrauterwerkstatt

Fast tiberall stehen sie uns zur Verfiigung — die heimi-
schen Kriuter und Pflanzen, die unsere Gesundheit un-
terstiitzen. Auf dem Griinstreifen neben dem Weg zur
Arbeit, beim Spaziergang im Hain oder auf der ERBA
wachsen sie oft unerkannt. In diesem praktischen Work-
shop steht neben der Vermittlung von Pflanzenwissen
vor allem die praktische Verarbeitung der Pflanzen
im Vordergrund (z.B. entgiftendes Brennnessel-Salz,
Lowenzahn-Marmelade, Ginsebliimchen-Tinktur oder
Spitzwegerich-Salbe, ...). Welche Rezepte wir am Ge-
sundheitstag umsetzen, hingt davon ab, was uns die
Natur Anfang Mai schenkt.

Angebot 8: Ultimate Frisbee

Ultimate Frisbee ist ein kérperloser Sport, bei dem man
in Anlehnung an American Football versucht, die Schei-
be in der gegnerischen Endzone zu fangen, ohne mit ihr
zu laufen. Der Workshop ist fiir jeden geeignet, da er
keine Vorkenntnisse voraussetzt und Spafd und Freude
an der Bewegung, sowie den sozialen Gedanken in den
Mittelpunkt riickt. Der Workshop findet nur bei passen-
dem Wetter statt.




