
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

GESUND 
im Betrieb 
Gesundheitsseminare der  

Kritischen Akademie 



Gesundheitsseminare 

Die Idee 
Unsere Gesundheitsseminare sind eine ideale Ergän-

zung des betrieblichen Gesundheitsmanagements.  

Wir bieten fortlaufend Gesundheitsseminare an, die 

von unterschiedlichen Betrieben und Unternehmen ge-

nutzt werden können. 

 

Und so geht’s 
Der Betrieb/das Unternehmen vereinbart, wie viele Be-

schäftigte jährlich ein Seminar besuchen können. Dies 

kann auch mit einer Betriebs- oder Tarifvereinbarung 

festgelegt werden.  

Die Teilnehmer*innen melden sich im Betrieb an, wir re-

servieren die entsprechenden Plätze in den Seminaren. 

Bei Bedarf organisieren wir Zusatztermine. 

 

Das zeichnet uns aus 
Unser Konzept ist darauf ausgerichtet, dass die Teilneh-

mer*innen nachhaltig ihre Gesundheit erhalten bzw. 

fördern. Und darin haben wir seit vielen Jahren Erfah-

rung. Die Woche wird als Auszeit genutzt, an eigenem 

Verhalten und Einstellungen zu arbeiten. Eine Woche 

Auszeit für die eigene Gesundheit.  

 

Wir beraten und organisieren. 

Beratung und Information 
 

 

Erika Pohlner 
Tel: 08665 980-221 

pohlner@kritische-akademie.de 

Kontakt 

Stiftung Bildung und Gesundheitshilfe 

Kritische Akademie 

Salinenweg 45 

83334 Inzell 

Telefon: 08665 / 980-221 

Telefax: 08665 / 980-5221 

pohlner@kritische-akademie.de 

www.kritische-akademie.de 



Übersicht unserer Gesundheitsseminare 

Gesundheitsseminar 1: Gesund und fit im Beruf, ich bin dabei 

Gesundheitsseminar 2: Essen und Trinken wie ich will? 

Am Arbeitsplatz und im Alltag 

Gesundheitsseminar 3: Herz-Schmerz, wann es zu spät ist 

Gesundheitsseminar 4: (K)ein Stress mit dem Stress in Beruf

und Alltag 

Gesundheitsseminar 5: (K)ein Kreuz mit dem Kreuz in Beruf

und Alltag 

Gesundheitsseminar 6: Vom Genuss zur Sucht: Psychische 

Belastungen & Abhängigkeitserkrankungen 

Gesundheitsseminar 7: Burnout & Depression: Wenn die Seele 

durch den Körper spricht 

Gesundheitsseminar 8: Gesund (er)leben – was hilft mir im 

Berufsleben und im Alltag 

 



 
 

 

 

 

 

 

Gesundheitsseminar 1  

Gesund und fit im Beruf, ich bin dabei 

 

  



Gesundheitsseminar 1: 

Gesund und fit im Beruf, ich bin dabei 

Orientierung 

 

Änderungen vorbehalten 

 

Seminarbeschreibung: 

Gesundheit ist das positive Zusammenspiel des Wohlbefindens auf körperlicher, geisti-

ger, seelischer und auch auf sozialer Ebene. In den Gesundheitsseminaren arbeiten die 
Teilnehmer*innen an einer nachhaltigen Verbesserung dieses Wohlbefindens. Ziel ist 

es, gesund und fit zu sein im Beruf und das auch zu bleiben. In den Gesundheitssemi-
naren lernen die Teilnehmer*innen unter anderem, Belastungen des täglichen Ar-
beitsalltags besser zu verkraften. Bedarfsgerechte Ernährung, vernünftiger Umgang mit 

Stress sowie Bewegung als Ausgleich sind Bestandteile des Seminars. Die Teilneh-
mer*innen steigern ihre persönliche Lebensqualität in praktischen Übungen sowie vor 

einem theoretischen Hintergrund. Sie fördern durch den bewussten Umgang mit ihrem 
Körper ihre gesundheitlichen Ressourcen. Die Teilnehmer*innen lernen kennen, probie-
ren aus und fühlen, wie gut ein bewusster Umgang mit der eigenen Gesundheit tut. 

Inhalte: 

 Theoretische Einheiten 

 Arbeit muss nicht krank machen – Work-Life-Gesundheit 
 Psyche und Selbstheilungskräfte 
 Besser essen – gesünder leben mit Tipps, die zum Arbeitsleben passen  

 Veränderungen beginnen jetzt! 
 Stress – Ursachen, Folgen, Bewältigung 

 Bewegung, die gesund hält 
 Coming home – better life!  

Tipps und Anregungen, die am Arbeitsplatz/Zuhause umgesetzt werden kön-
nen 

 Praktische Themeneinheiten 

 Bewegungs- und Entspannungsübungen am eigenen Arbeitsplatz 
 Aktivitäten- und Entspannungsübungen (Auswahl passend zum Seminar):  

Pilates, Progressive Muskelrelaxation oder Yoga 
Faszientraining/Stretching, funktionales Training, Body Mind Balance – so 
bleibst Du im Gleichgewicht, Gerätetraining, Wandern, Nordic Walking, Out-

door-Workout 
 Fakultativ: Bewegungsprogramm der Kritischen Akademie, Radfahren, Sauna 

oder Infrarotanwendung, Gerätetraining 

 Therapeutische Anwendungen: Massage und/oder Moorpackung und/oder Was-
sertreten nach Kneipp 

 

Vorkenntnisse:  Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich. 

Ihr Nutzen: 

Sie können durch den bewussten Umgang mit gesundem Essen, ausreichender Bewe-
gung und Stress abbauenden Tipps sorgsamer mit Ihrer Gesundheit umgehen, um die 
alltäglichen Belastungen besser zu bewältigen.  

Sie haben wertvolle Tipps und Unterlagen in Ihren Händen, die speziell auf Sie abge-
stimmt sind und die Sie daheim umsetzen können. 

 



Gesundheitsseminar 1: 

Gesund und fit im Beruf, ich bin dabei 
Orientierung 

 

 
- Änderungen bei der zeitlichen Lage vorbehalten -  

 

Sonntag,  
15:30-18:00 Anreise 

18:30  Abendessen  

19:15 Rundgang zum Kennenlernen der Akademie 

19:30 Möglichkeit Sauna, Infrarotanwendung, Radfahren  
 

Montag,  
08:00 Frühstück 

09:00  Begrüßung, Einführung in das Gesundheitsseminar 
Seminarraum 

 

09:45  
Vortrag: Arbeit muss nicht krank machen – Work-Life-Gesund-

heit 

Seminarraum 

 

 
Fokus: Bewegungs- und Entspannungsübungen am eigenen 

Arbeitsplatz 
Seminarraum 

12:30  Mittagessen 

14:00  
Einführung Wassertreten nach Kneipp,  
anschließend Therapeutische Anwendungen 

Massageabteilung 

16:00  Einführung Gerätetraining im Fitnessraum Fitnessraum 

17:15 Funktionales Training Gymnastikraum 

18:30  Abendessen 

19:15  Therapeutische Anwendungen; Wassertreten nach Kneipp,  Massageabteilung 

19:30  
Bewegungsprogramm der Kritischen Akademie – bewegt in den Abend 
Gerätetraining, Sauna, Infrarotanwendung oder Radfahren 

 
Dienstag,  

07:00  Morgenprogramm der Kritischen Akademie – Fit in den Tag (siehe Aushang) 

08:00 Frühstück 

09:00  Vortrag: Psyche und Selbstheilungskräfte Seminarraum 

10:20 Pilates oder Yoga Gymnastikraum 

12:30  Mittagessen 

14:00  Nordic Walking/Outdoor-Workout Treffpunkt Foyer 

15:30 Therapeutische Anwendungen, Wassertreten nach Kneipp Massageabteilung 

17:15 Stretching Gymnastikraum 

18:30  Abendessen 

19:15 Therapeutische Anwendungen, Wassertreten nach Kneipp Massageabteilung 

19:30 
Bewegungsprogramm der Kritischen Akademie – bewegt in den Abend 

Gerätetraining, Sauna, Infrarotanwendung oder Radfahren 



Gesundheitsseminar 1: 

Gesund und fit im Beruf, ich bin dabei 
Orientierung 

 

 
- Änderungen bei der zeitlichen Lage vorbehalten -  

 

Mittwoch,  

07:00  Morgenprogramm der Kritischen Akademie – Fit in den Tag (siehe Aushang) 

08:00 Frühstück 

09:00  
Vortrag: Besser essen – gesünder leben mit Tipps, die zum 

Arbeitsleben passen 

Seminarraum 

 

10:00 Veränderungen beginnen jetzt! 
Seminarraum 

 

11:20 Therapeutische Anwendungen, Wassertreten nach Kneipp Massageabteilung 

12:30  Mittagessen 

14:00 
Wanderung mittlerer Schwierigkeitsgrad (bei Schlechtwetter 

funktionelles Training oder Schneeschuhwandern) 
Treffpunkt Foyer 

18:30  Abendessen 

19:15 Therapeutische Anwendungen, Wassertreten nach Kneipp Massageabteilung 

19:30 
Bewegungsprogramm der Kritischen Akademie – bewegt in den Abend 
Gerätetraining, Sauna, Infrarotanwendung oder Radfahren 

 Donnerstag,  

07:00  Morgenprogramm der Kritischen Akademie – Fit in den Tag (siehe Aushang) 

08:00 Frühstück 

09:00 Vortrag: Stress – Ursachen, Folgen, Bewältigung 
Seminarraum 

 

 
Fokus: Bewegungs- und Entspannungsübungen zum Ge-
brauch am eigenen Arbeitsplatz 

Seminarraum 

 

11:20 Progressive Muskelrelaxation Gymnastikraum 

12:30  Mittagessen 

14:00  Nordic Walking, Outdoor-Workout Treffpunkt Foyer 

15:30 Therapeutische Anwendungen, Wassertreten nach Kneipp Massageabteilung 

17:15 Body Mind Balance – so bleibst Du im Gleichgewicht Gymnastikraum 

18:30  Abendessen 

19:15 Therapeutische Anwendungen, Wassertreten nach Kneipp Massageabteilung 

19:30 
Bewegungsprogramm der Kritischen Akademie – bewegt in den Abend 
Gerätetraining, Sauna, Infrarotanwendung oder Radfahren 

 Freitag,  
08:00 Frühstück  

09:00   Vortrag: Bewegung, die gesund hält 
Seminarraum 

 

 
Coming home –better life!  

So zeigt das Seminar im Alltag auch Wirkung 

Seminarraum 

 

12:00 Mittagessen anschließend Abreise 
 

Du hast während des Tages Zeit und Lust etwas zu unternehmen? 

o Unser gut ausgestatteter Fitnessraum steht euch jederzeit zur Verfügung  
o Wir haben Mountainbikes und E-Bikes zum Verleih, an der Rezeption wird dir geholfen  
o Infrarotkabinen sind von 7:00-21:30 Uhr geöffnet  



 
 

 

 

 

 

 

Gesundheitsseminar 2 

Essen und trinken wie ich will? Am Arbeitsplatz und im Alltag 

  



Gesundheitsseminar 2: 

Ernährung, die zu mir passt. Arbeits- und Lebensenergie! 

 

 

 

Änderungen vorbehalten 

Seminarbeschreibung: 

Wichtig für eine gesunde Ernährungspraxis ist die Vereinbarkeit mit dem beruflichen 

Alltag. Viele Kolleg*innen sind in den Ernährungsgewohnheiten beeinflusst von Fast-
food, Diätwahn, Übergewicht aber auch Magersucht. Nicht selten haben sich über Jahre 

hinweg ungünstige Ernährungsgewohnheiten eingeschlichen, die dazu führen, dass wir 
immer wieder an den gleichen Dingen Geschmack finden und uns nicht gesund und 

ausgewogen ernähren. Durch eine gesunde und ausgewogene Ernährung lassen sich 
Übergewicht, Fehl-, Mangel- und Überernährung positiv beeinflussen. Hierzu ist es je-
doch notwendig, das eigene Ernährungsverhalten zu reflektieren, um dieses zielgerich-

tet und schrittweise zu verändern. Darüber hinaus geht es um weitere präventive An-
sätze, um gesundheitsfördernde Ressourcen zu aktivieren, die dazu führen, sich in der 

eigenen Haut wohler zu fühlen.  

Inhalte: 

 Theoretische Einheiten 

 Basiswissen Ernährung 
 Ernährungsgewohnheiten, Kantine, Fastfood, Diäten 

 Schrittweise Veränderung der Ernährungsgewohnheiten im (beruflichen) All-
tag 

 Veränderungen beginnen jetzt! 

 Gesund Kochen – Kochkurs. Vereinbarkeit mit „beruflichem“ Alltag 
 Prävention – mehr als gesunde Ernährung 

 Coming home – better life!  
Tipps und Anregungen, die am Arbeitsplatz/Zuhause umgesetzt werden kön-
nen 

 Praktische Themeneinheiten 

 Bewegungs- und Entspannungsübungen am eigenen Arbeitsplatz 

 Aktivitäten- und Entspannungsübungen (Auswahl passend zum Seminar):  
Qi Gong, Yoga oder autogenes Training 
Faszientraining/Stretching, funktionales Training oder Body Mind Balance – 

so bleibst Du im Gleichgewicht , Gerätetraining, Wandern, Nordic Walking, 
Outdoor-Workout 

 Fakultativ: Bewegungsprogramm der Kritischen Akademie, Radfahren, 
Sauna oder Infrarotanwendung, Gerätetraining 

 Therapeutische Anwendungen: Massage und/oder Moorpackung und/oder Was-

sertreten nach Kneipp 

Vorkenntnisse: Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich. Der Besuch des Orientierungsse-

minars wird empfohlen.  

Ihr Nutzen: 

Sie können durch den bewussten Umgang mit gesundem Essen, ausreichender Bewe-

gung und Stress abbauenden Tipps sorgsamer mit Ihrer Gesundheit umgehen. Damit 
gelingt es Ihnen, die beruflichen und alltäglichen Belastungen besser zu bewältigen.  

Sie haben wertvolle und für Sie passende Tipps für den eigenen Arbeitsplatz. Mit den 
Anregungen aus dem Seminar gelingt es, Beruf und Alltag gesünder zu gestalten. 



Gesundheitsseminar 2: 

Ernährung, die zu mir passt. Arbeits- und Lebensenergie! 
 

 

 
- Änderungen bei der zeitlichen Lage vorbehalten -  

 

Sonntag,  
15:30-18:00 Anreise 

18:30  Abendessen 

19:15 Rundgang zum Kennenlernen der Akademie 

19:30 Möglichkeit Sauna, Infrarotanwendung, Radfahren  
 

Montag,  

08:00 Frühstück 

09:00  Begrüßung, Einführung in das Gesundheitsseminar 
Seminarraum 

 

09:45  Vortrag: Basiswissen Ernährung 
Seminarraum  

 

 
Fokus: Bewegungs- und Entspannungsübungen am eigenen 

Arbeitsplatz 
Seminarraum 

 

12:30  Mittagessen 

14:00 
Einführung Wassertreten nach Kneipp,  

anschließend Therapeutische Anwendungen  
Massageabteilung 

 

16:00  Einführung Gerätetraining im Fitnessraum 
Fitnessraum 

 

17:15 Faszientraining 
Gymnastikraum 

 

18:30  Abendessen 

19:15  Therapeutische Anwendungen, Wassertreten nach Kneipp 
Massageabteilung 

 

19:30  
Bewegungsprogramm der Kritischen Akademie – bewegt in den Abend (siehe Aushang) 
Gerätetraining, Sauna, Infrarotanwendung oder Radfahren  

 
Dienstag,  

07:00  Morgenprogramm der Kritischen Akademie – Fit in den Tag (siehe Aushang) 

08:00 Frühstück 

09:00  Vortrag: Ernährungsgewohnheiten, Kantine, Fastfood, Diäten 
Seminarraum 

 

10:20  Qi Gong oder Yoga 
Gymnastikraum 

 

12:30  Mittagessen 

14:00 Nordic Walking – Outdoor-Workout 
Treffpunkt Foyer 

  

15:40  Therapeutische Anwendungen, Wassertreten nach Kneipp 
Massageabteilung 

 

17:15 Stretching 
Gymnastikraum 

 

18:30  Abendessen 

19:15  Therapeutische Anwendungen, Wassertreten nach Kneipp 
Massageabteilung 

 

19:30 
Bewegungsprogramm der Kritischen Akademie – bewegt in den Abend (siehe Aushang) 
Gerätetraining, Sauna, Infrarotanwendung oder Radfahren 



Gesundheitsseminar 2: 

Ernährung, die zu mir passt. Arbeits- und Lebensenergie! 
 

 

 
- Änderungen bei der zeitlichen Lage vorbehalten -  

 

Mittwoch,  

07:00  Morgenprogramm der Kritischen Akademie – Fit in den Tag (siehe Aushang) 

08:00 Frühstück 

09:00 
Vortrag: Schrittweise Veränderung der Ernährungsgewohnhei-

ten im (beruflichen) Alltag 
Seminarraum 

 

 Veränderungen beginnen jetzt! 
Seminarraum 

 

12:30  Mittagessen 

14:00 
Wanderung mittlerer Schwierigkeitsgrad (bei Schlechtwetter funkti-

onelles Training oder im Winter Schneeschuhwandern) 
Treffpunkt Foyer 

 

18:30  Abendessen 

19:15  Therapeutische Anwendungen, Wassertreten nach Kneipp 
Massageabteilung 

 

19:30 
Bewegungsprogramm der Kritischen Akademie – bewegt in den Abend (siehe Aushang) 
Gerätetraining, Sauna, Infrarotanwendung oder Radfahren 

 
Donnerstag,  

07:00  Morgenprogramm der Kritischen Akademie – Fit in den Tag (siehe Aushang) 

08:00 Frühstück 

09:00  
Vortrag: Gesund Kochen – Kochkurs. Vereinbarkeit mit „beruf-

lichem“ Alltag  
Seminarraum 

 

10:20  Funktionales Training 
Gymnastikraum 

 

12:30  Mittagessen 

14:00  Autogenes Training 
Gymnastikraum 

 

15:20 Therapeutische Anwendungen, Wassertreten nach Kneipp 
Massageabteilung 

 

17:15 Body Mind Balance - so bleibst Du im Gleichgewicht 
Gymnastikraum 

 

18:30  Abendessen 

19:15  Therapeutische Anwendungen, Wassertreten nach Kneipp 
Massageabteilung 

 

19:30 
Bewegungsprogramm der Kritischen Akademie – bewegt in den Abend (siehe Aushang) 
Gerätetraining, Sauna, Infrarotanwendung oder Radfahren 

 
Freitag,  

08:00 Frühstück  

09:00   Vortrag: Prävention – mehr als gesunde Ernährung 
Seminarraum 

 

 
Coming home – better life! 
So zeigt das Seminar im Alltag auch Wirkung 

Seminarraum 

 

12:00 Mittagessen anschließend Abreise 
 

Optionale Möglichkeiten der Gesundheitsförderung, die während der programmfreien Zeit zur Verfügung stehen: 

o Unser gut ausgestatteter Fitnessraum steht euch jederzeit zur Verfügung  
o Wir haben Mountainbikes und E-Bikes zum Verleih. An der Rezeption wird dir geholfen  
o Infrarotkabinen sind von 7:00-21:30 Uhr geöffnet  



 
 

 

 

 

 

 

Gesundheitsseminar 3 

Herz-Schmerz, wann es zu spät ist 

  



 Gesundheitsseminar 3: 

Herz-Schmerz, wann es zu spät ist! 

 

Änderungen vorbehalten 

Seminarbeschreibung: 

Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind in Deutschland Todesursache Nummer eins. Vieles liegt in den 

eigenen Händen. Entscheidend ist es, Beruf und Alltag so gestalten, dass Sie förderlich sind für ein 

gesundes Herz- und Kreislaufsystem. Das persönliche Risiko, an einer Herz-Kreislauf-Erkrankung zu 

erkranken, kann minimiert werden. In dem Gesundheitsseminar lernen die Teilnehmer*innen unter 

anderem grundlegende, anatomisch-physiologische Kenntnisse des menschlichen Herz-Kreislauf-

Systems kennen. Neben diesem Basiswissen wird die Diagnostik und Therapie von Herz-Kreislauf-

Krankheiten besprochen und auf die Bedeutung und Möglichkeiten der Prävention eingegangen. Im 

Sinne eines ganzheitlichen Präventionsansatzes wird die aktive Lebensgestaltung angesprochen und 

die Schwerpunkte auf die Themen Stressbewältigung / Entspannung, Ernährung und Bewegung ge-

legt. Ziel des Seminars ist, die persönlichen gesundheitlichen Ressourcen zu identifizieren und selbst 

präventiv tätig zu werden. 

Inhalte: 

 Theoretische Einheiten 

 Solange das Herz noch pumpt (Basiswissen Herz und Kreislauf) – Beruf und Alltag 

im Einklang 
 Ursachen und Therapie von Herz- und Kreislauferkrankungen – Verhaltensweisen 

überprüfen 
 Bewegung als Grundvoraussetzung gesunden Lebens – Bewegen kann man sich 

überall, auch am Arbeitsplatz 

 Veränderungen beginnen jetzt! 
 Aktive Lebensgestaltung – individuelle Stressbewältigung/ Selbsttest / Selbstref-

lexion – Bin ich gefährdet? 
 Aktive Lebensgestaltung – Bewegung, körperliche Fitness und Ernährung – über-

all einbauen! 

 Coming home – better life!  
Tipps und Anregungen, die am Arbeitsplatz/Zuhause umgesetzt werden können 

 Praktische Themeneinheiten 

 Bewegungs- und Entspannungsübungen am eigenen Arbeitsplatz 
 Aktivitäten- und Entspannungsübungen (Auswahl passend zum Seminar):  

Pilates, progressive Muskelrelaxation oder autogenes Training 
Faszientraining/Stretching oder funktionales Training oder Body Mind Balance – 

so bleibst Du im Gleichgewicht, Gerätetraining, Wandern, Nordic Walking, Out-
door-Workout 

 Fakultativ: Bewegungsprogramm der Kritischen Akademie, Radfahren, Sauna  

oder Infrarotanwendung, Gerätetraining 

 Therapeutische Anwendungen: Massage und/oder Moorpackung und/oder Wassertre-

ten nach Kneipp 

Vorkenntnisse: Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich. Der Besuch des Orientierungsseminars 

wird empfohlen.  

Ihr Nutzen: 

Sie wissen, die Sie sorgsam mit Ihrem Herz-Kreislaufsystem umgehen und haben gelernt, 

dies auch zu tun. 

Sie haben wertvolle Tipps und Unterlagen in Ihren Händen, die speziell auf Sie abgestimmt 
sind und die Sie daheim umsetzen können. 



Gesundheitsseminar 3: 

Herz-Schmerz, wann es zu spät ist! 
 

 

 
- Änderungen bei der zeitlichen Lage vorbehalten -  

 

Sonntag,  

15:30-18:00 Anreise 

18:30  Abendessen 

19:15 Rundgang zum Kennenlernen der Akademie 

19:30 Möglichkeit Sauna, Infrarotanwendung, Radfahren  
 

Montag,  

08:00 Frühstück 

09:00  Begrüßung, Einführung in das Gesundheitsseminar 
Seminarraum 

 

09:45  
Vortrag: Solange das Herz noch pumpt (Basiswissen Herz 
und Kreislauf) – Beruf und Alltag im Einklang 

Seminarraum 

 

 
Fokus: Bewegungs- und Entspannungsübungen am eigenen 
Arbeitsplatz 

Seminarraum 

12:30  Mittagessen 

14:00  
Einführung Wassertreten nach Kneipp,  
anschließend Therapeutische Anwendungen 

Massageabteilung 

16:00  Einführung Gerätetraining im Fitnessraum Fitnessraum 

17:15 Faszientraining oder funktionales Training Gymnastikraum 

18:30  Abendessen 

19:15  Therapeutische Anwendungen; Wassertreten nach Kneipp,  Massageabteilung 

19:30  
Bewegungsprogramm der Kritischen Akademie – bewegt in den Abend 
Gerätetraining, Sauna, Infrarotanwendung oder Radfahren 

 Dienstag,  

07:00  Morgenprogramm der Kritischen Akademie – Fit in den Tag (siehe Aushang) 

08:00 Frühstück 

09:00  
Vortrag: Ursachen und Therapie von Herz- und Kreislaufer-

krankungen – Verhaltensweisen überprüfen 
Seminarraum 

10:20 Pilates oder progressive Muskelrelaxation Gymnastikraum 

12:30  Mittagessen 

14:00  Nordic Walking/Outdoor-Workout Treffpunkt Foyer 

15:30 Therapeutische Anwendungen, Wassertreten nach Kneipp Massageabteilung 

17:15 Stretching  

18:30  Abendessen 

19:15 Therapeutische Anwendungen, Wassertreten nach Kneipp Massageabteilung 

19:30 
Bewegungsprogramm der Kritischen Akademie – bewegt in den Abend 

Gerätetraining, Sauna, Infrarotanwendung oder Radfahren 



Gesundheitsseminar 3: 

Herz-Schmerz, wann es zu spät ist! 
 

 

 
- Änderungen bei der zeitlichen Lage vorbehalten -  

 

Mittwoch,  

07:00  Morgenprogramm der Kritischen Akademie – Fit in den Tag (siehe Aushang) 

08:00 Frühstück 

09:00  
Vortrag: Bewegung als Grundvoraussetzung gesunden Le-
bens – Bewegen in der Arbeit und als Ausgleich 

Seminarraum 

 

10:00 Veränderungen beginnen jetzt! 
Seminarraum 

 

11:20 Therapeutische Anwendungen, Wassertreten nach Kneipp Massageabteilung 

12:30  Mittagessen 

14:00 
Wanderung mittlerer Schwierigkeitsgrad (bei Schlechtwetter funk-

tionelles Training oder Schneeschuhwandern) 
Treffpunkt Foyer 

18:30  Abendessen 

19:15 Therapeutische Anwendungen, Wassertreten nach Kneipp Massageabteilung 

19:30 
Bewegungsprogramm der Kritischen Akademie – bewegt in den Abend 
Gerätetraining, Sauna, Infrarotanwendung oder Radfahren 

 Donnerstag,  
07:00  Morgenprogramm der Kritischen Akademie – Fit in den Tag (siehe Aushang) 

08:00 Frühstück 

09:00 
Vortrag: Aktive Lebensgestaltung – individuelle Stressbewäl-
tigung/ Selbsttest / Selbstreflexion – Bin ich gefährdet? 

Seminarraum 

 

 
Fokus: Bewegungs- und Entspannungsübungen zum Ge-
brauch am eigenen Arbeitsplatz 

Seminarraum 

 

10:20 Autogenes Training Gymnastikraum 

12:30  Mittagessen 

14:00  Nordic Walking, Outdoor-Workout Treffpunkt Foyer 

15:30 Therapeutische Anwendungen, Wassertreten nach Kneipp Massageabteilung 

17:15 Body Mind Balance - so bleibst Du im Gleichgewicht Gymnastikraum 

18:30  Abendessen 

19:15 Therapeutische Anwendungen, Wassertreten nach Kneipp Massageabteilung 

19:30 
Bewegungsprogramm der Kritischen Akademie – bewegt in den Abend 
Gerätetraining, Sauna, Infrarotanwendung oder Radfahren 

 Freitag,  
08:00 Frühstück  

09:00   
Vortrag: Aktive Lebensgestaltung – Bewegung, körperliche 
Fitness und Ernährung – überall einbauen! 

Seminarraum 

 

 
Coming home –better life!  
So zeigt das Seminar im Alltag auch Wirkung 

Seminarraum 

 

12:00 Mittagessen anschließend Abreise 
 

Du hast während des Tages Zeit und Lust etwas zu unternehmen? 
o Unser gut ausgestatteter Fitnessraum steht euch jederzeit zur Verfügung  
o Wir haben Mountainbikes und E-Bikes zum Verleih, an der Rezeption wird dir geholfen  
o Infrarotkabinen sind von 7:00-21:30 Uhr geöffnet  



 
 

 

 

 

 

 

Gesundheitsseminar 4 

(K)ein Stress mit dem Stress in Beruf und Alltag 

  



Gesundheitsseminar 4: 

(K)ein Stress mit dem Stress in Beruf und Alltag 

 

 

Änderungen vorbehalten 

 

Seminarbeschreibung: 

Das kleine Wörtchen Stress ist aus unserem Alltag nicht mehr wegzudenken. Ständig 

haben wir es im Mund, ständig hören wir es. Es kommt aus dem Englischen und heißt 
soviel wie Anspannung, Druck, Belastung. In Beruf und Alltag machen uns keine Ge-

danken darüber, was eigentlich Stress ist, was uns stresst und was wir dagegen tun 
können. Die Seminarteilnehmer*innen lernen in dem Gesundheitsseminar die Ursachen 

von Stress und seine Auswirkungen kennen sowie Tipps und Anregungen für gesunde 
Methoden der Stressbewältigung. 

Inhalte: 

 Theoretische Einheiten 

 Vortrag: Stress – kenn ich (nicht) 

 Du bist stressig! Stressoren in Beruf und Alltag 
 Burnout – Ende des Stress? Wie kann ich mir selbst helfen? 
 Veränderungen beginnen jetzt! 

 Gesunde Lebensführung in Beruf und Alltag als Voraussetzung für Leben 
ohne Stress 

 Stress weg – Strategien für Ausgeglichenheit, die ich immer anwenden kann 
 Coming home – better life!  

Tipps und Anregungen, die am Arbeitsplatz/Zuhause umgesetzt werden kön-

nen 

 Praktische Themeneinheiten 

 Bewegungs- und Entspannungsübungen am eigenen Arbeitsplatz 
 Aktivitäten- und Entspannungsübungen (Auswahl passend zum Seminar):  

Tai-Chi, progressive Muskelrelaxation oder Yoga  

Faszientraining/Stretching oder funktionales Training oder Body Mind Ba-
lance – so bleibst Du im Gleichgewicht, Gerätetraining, Wandern, Nordic 

Walking, Outdoor-Workout 
 Fakultativ: Bewegungsprogramm der Kritischen Akademie, Radfahren, 

Sauna oder Infrarotanwendung, Gerätetraining 

 Therapeutische Anwendungen: Massage und/oder Moorpackung und/oder Was-
sertreten nach Kneipp 

Vorkenntnisse: 

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich. Der Besuch des Orientierungsseminars wird 
empfohlen. 

Ihr Nutzen: 

Sie können stressbedingte Situationen besser erkennen. Sie wissen, wie man sie be-

wältigen kann, um das seelische, geistiges und körperliches Gleichgewicht wieder zu 
erlangen. 

Sie haben wertvolle Tipps und Unterlagen in Ihren Händen, die speziell auf Sie abge-

stimmt sind und die Sie daheim umsetzen können. 

 

 



Gesundheitsseminar 4: 

(K)ein Stress mit dem Stress in Beruf und Alltag 

 
 

 
- Änderungen bei der zeitlichen Lage vorbehalten -  

 

Sonntag,  

15:30-18:00 Anreise 

18:30  Abendessen 

19:15 Rundgang zum Kennenlernen der Akademie 

19:30 Möglichkeit Sauna, Infrarotanwendung, Radfahren  
 

Montag,  

08:00 Frühstück 

09:00  Begrüßung, Einführung in das Gesundheitsseminar 
Seminarraum 

 

09:45  Vortrag: Stress – kenn ich (nicht) 
Seminarraum 

 

 Fokus: Entspannungsübungen am eigenen Arbeitsplatz Seminarraum 

12:30  Mittagessen 

14:00  
Einführung Wassertreten nach Kneipp,  

anschließend Therapeutische Anwendungen 
Massageabteilung 

16:00  Einführung Gerätetraining im Fitnessraum Gerätetraining 

17:15 Faszientraining oder funktionales Training Gymnastikraum 

18:30  Abendessen 

19:15  Therapeutische Anwendungen; Wassertreten nach Kneipp,  Massageabteilung 

19:30  
Bewegungsprogramm der Kritischen Akademie – bewegt in den Abend 
Gerätetraining, Sauna, Infrarotanwendung oder Radfahren 

 
Dienstag,  

07:00  Morgenprogramm der Kritischen Akademie – Fit in den Tag (siehe Aushang) 

08:00 Frühstück 

09:00  Vortrag: Du bist stressig! Stressoren in Beruf und Alltag Seminarraum 

10:20 TaiChi oder Yoga Gymnastikraum 

12:30  Mittagessen 

14:00  Stretching Gymnastikraum 

15:30 Therapeutische Anwendungen, Wassertreten nach Kneipp Massageabteilung 

17:15 Entspannungsübungen  Gymnastikraum 

18:30  Abendessen 

19:15 Therapeutische Anwendungen, Wassertreten nach Kneipp Massageabteilung 

19:30 
Bewegungsprogramm der Kritischen Akademie – bewegt in den Abend 
Gerätetraining, Sauna, Infrarotanwendung oder Radfahren 



Gesundheitsseminar 4: 

(K)ein Stress mit dem Stress in Beruf und Alltag 

 
 

 
- Änderungen bei der zeitlichen Lage vorbehalten -  

 

Mittwoch,  

07:00  Morgenprogramm der Kritischen Akademie – Fit in den Tag (siehe Aushang) 

08:00 Frühstück 

09:00  
Vortrag: Burnout – Ende des Stress? Wie kann ich mir selbst 

helfen 
Seminarraum 

 

10:00 Veränderungen beginnen jetzt! 
Seminarraum 

 

11:20 Therapeutische Anwendungen, Wassertreten nach Kneipp Massageabteilung 

12:30  Mittagessen 

14:00 
Wanderung mittlerer Schwierigkeitsgrad (bei Schlechtwetter funk-

tionelles Training oder Schneeschuhwandern) 
Treffpunkt Foyer 

18:30  Abendessen 

19:15 Therapeutische Anwendungen, Wassertreten nach Kneipp Massageabteilung 

19:30 
Bewegungsprogramm der Kritischen Akademie – bewegt in den Abend 
Gerätetraining, Sauna, Infrarotanwendung oder Radfahren 

 Donnerstag,  
07:00  Morgenprogramm der Kritischen Akademie – Fit in den Tag (siehe Aushang) 

08:00 Frühstück 

09:00 
Vortrag: Gesunde Lebensführung in Beruf und Alltag als Vo-
raussetzung für Leben ohne Stress 

Seminarraum 

 

 
Fokus: Bewegungs- und Entspannungsübungen zum Ge-
brauch am eigenen Arbeitsplatz 

Seminarraum 

 

10:20 Progressive Muskelrelaxation Gymnastikraum 

12:30  Mittagessen 

14:00  Nordic Walking, Outdoor-Workout Treffpunkt Foyer 

15:30 Therapeutische Anwendungen, Wassertreten nach Kneipp Massageabteilung 

17:15 Body Mind Balance - so bleibst Du im Gleichgewicht Gymnastikraum 

18:30  Abendessen 

19:15 Therapeutische Anwendungen, Wassertreten nach Kneipp Massageabteilung 

19:30 
Bewegungsprogramm der Kritischen Akademie – bewegt in den Abend 
Gerätetraining, Sauna, Infrarotanwendung oder Radfahren 

 Freitag,  
08:00 Frühstück  

09:00   
Vortrag: Stress weg – Strategien für Ausgeglichenheit, die 
ich immer anwenden kann 

Seminarraum 

 

 
Coming home –better life!  
So zeigt das Seminar im Alltag auch Wirkung 

Seminarraum 

 

12:00 Mittagessen anschließend Abreise 
 

Du hast während des Tages Zeit und Lust etwas zu unternehmen? 
o Unser gut ausgestatteter Fitnessraum steht euch jederzeit zur Verfügung  
o Wir haben Mountainbikes und E-Bikes zum Verleih, an der Rezeption wird dir geholfen  
o Infrarotkabinen sind von 7:00-21:30 Uhr geöffnet  



 
 

 

 

 

 

 

Gesundheitsseminar 5  

(K)ein Kreuz mit dem Kreuz in Beruf und Alltag 

  



Gesundheitsseminar 5: 

(K)ein Kreuz mit dem Kreuz in Beruf und Alltag 

 

 

 

Änderungen vorbehalten 

 

Seminarbeschreibung: 

Nicht nur Bandscheibenschäden, Verspannungen oder Fehlhaltungen sind für viele Men-

schen tägliche Begleiterscheinungen. Auch andere Krankheiten können sich herauskristalli-
sieren, wenn die Wirbelsäule geschädigt ist. Teilweise kann durch gezielte Vorsorge die 

Muskulatur der Wirbelsäule gestärkt werden und sich positiv auf das Wohlbefinden des 
Körpers auswirken. In dem Gesundheitsseminar lernen die Teilnehmer/-innen unter ande-

rem grundlegende, anatomische Kenntnisse des menschlichen Bewegungsapparates ken-
nen. Rückenschonende Arbeitshaltungen werden ebenso eingeübt wie für die Wirbelsäule 
kräftigende Bewegungsarten. In dem Seminar steigern die Teilnehmer/-innen ihre persönli-

che Lebensqualität in praktischen Übungen sowie vor einem theoretischen Hintergrund. Sie 
fördern dadurch ihre gesundheitlichen Ressourcen.  

Inhalte: 

 Theoretische Einheiten 

 Wirbelsäule, wie funktioniert sie?   

 Mein Bewegungsapparat soll beweglich bleiben 
 Rückenschule mit Tipps für den Alltag (Stehen, Sitzen, Heben, Autofahren) 

 Gesunder Rücken am Arbeitsplatz 
 Veränderungen beginnen jetzt! 
 Aktive, rückengesunde Lebensgestaltung, Tipps und Anregungen für meinen Be-

ruf und Alltag 
 Coming home – better life!  

Tipps und Anregungen, die am Arbeitsplatz/Zuhause umgesetzt werden können 

 Praktische Themeneinheiten 

 Bewegungs- und Entspannungsübungen am eigenen Arbeitsplatz 

 Aktivitäten- und Entspannungsübungen (Auswahl passend zum Seminar):  
Yoga, Tai-Chi oder autogenes Training  

Faszientraining/Stretching oder funktionales Training oder Body Mind Balance – 
so bleibst Du im Gleichgewicht, Gerätetraining, Wandern, Nordic Walking, Out-
door-Workout 

 Fakultativ: Bewegungsprogramm der Kritischen Akademie, Radfahren, Sauna o-
der Infrarotanwendung, Gerätetraining 

 Therapeutische Anwendungen: Massage und/oder Moorpackung und/oder Wassertre-
ten nach Kneipp 

Vorkenntnisse: 

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich. Der Besuch des Orientierungsseminars wird emp-
fohlen. 

Ihr Nutzen: 

Sie sind in der Lage, mit dem Wissen der Anatomie des Menschen, durch bewusste Körper-
haltung und Bewegung sowie gezielte Übungen Ihren Bewegungsapparat beweglich zu hal-

ten und Muskulatur zu stärken um eventuellen Fehlstellungen vorzubeugen.  

Sie haben wertvolle und für Sie passende Tipps für den eigenen Arbeitsplatz. Mit den Anre-

gungen aus dem Seminar gelingt es, Beruf und Alltag gesünder zu gestalten. 



Gesundheitsseminar 5: 

(K)ein Kreuz mit dem Kreuz in Beruf und Alltag 

 
 

 
- Änderungen bei der zeitlichen Lage vorbehalten -  

 

Sonntag,  

15:30-18:00 Anreise 

18:30  Abendessen 

19:15 Rundgang zum Kennenlernen der Akademie 

19:30 Möglichkeit Sauna, Infrarotanwendung, Radfahren  
 

Montag,  

08:00 Frühstück 

09:00  Begrüßung, Einführung in das Gesundheitsseminar 
Seminarraum 

 

09:45  Vortrag: Wirbelsäule, wie funktioniert sie?   
Seminarraum 

 

 
Fokus: Bewegungs- und Entspannungsübungen am eigenen 

Arbeitsplatz 
Seminarraum 

12:30  Mittagessen 

14:00  
Einführung Wassertreten nach Kneipp,  

anschließend Therapeutische Anwendungen 
Massageabteilung 

16:00  Einführung Gerätetraining im Fitnessraum Fitnessraum 

17:15 Faszientraining oder funktionales Training Gymnastikraum 

18:30  Abendessen 

19:15  Therapeutische Anwendungen; Wassertreten nach Kneipp,  Massageabteilung 

19:30  
Bewegungsprogramm der Kritischen Akademie – bewegt in den Abend 
Gerätetraining, Sauna, Infrarotanwendung oder Radfahren 

 Dienstag,  

07:00  Morgenprogramm der Kritischen Akademie – Fit in den Tag (siehe Aushang) 

08:00 Frühstück 

09:00  Vortrag: Mein Bewegungsapparat soll beweglich bleiben Seminarraum 

10:00 
Rückenschule mit Tipps für den Alltag (Stehen, Sitzen, He-
ben, Autofahren) – Teil 1 

Seminarraum 

11:20  Yoga oder TaiChi Gymnastikraum 

12:30  Mittagessen 

14:00  Nordic Walking/Outdoor-Workout Treffpunkt Foyer 

15:30 Therapeutische Anwendungen, Wassertreten nach Kneipp Massageabteilung 

17:15 Stretching  

18:30  Abendessen 

19:15 Therapeutische Anwendungen, Wassertreten nach Kneipp Massageabteilung 

19:30 
Bewegungsprogramm der Kritischen Akademie – bewegt in den Abend 
Gerätetraining, Sauna, Infrarotanwendung oder Radfahren 



Gesundheitsseminar 5: 

(K)ein Kreuz mit dem Kreuz in Beruf und Alltag 

 
 

 
- Änderungen bei der zeitlichen Lage vorbehalten -  

 

Mittwoch,  

07:00  Morgenprogramm der Kritischen Akademie – Fit in den Tag (siehe Aushang) 

08:00 Frühstück 

09:00  Vortrag: Gesunder Rücken am Arbeitsplatz 
Seminarraum 

 

10:00 Veränderungen beginnen jetzt! 
Seminarraum 

 

11:20 Therapeutische Anwendungen, Wassertreten nach Kneipp Massageabteilung 

12:30  Mittagessen 

14:00 
Wanderung mittlerer Schwierigkeitsgrad (bei Schlechtwetter 

funktionelles Training oder Schneeschuhwandern) 
Treffpunkt Foyer 

18:30  Abendessen 

19:15 Therapeutische Anwendungen, Wassertreten nach Kneipp Massageabteilung 

19:30 
Bewegungsprogramm der Kritischen Akademie – bewegt in den Abend 
Gerätetraining, Sauna, Infrarotanwendung oder Radfahren 

 
Donnerstag,  

07:00  Morgenprogramm der Kritischen Akademie – Fit in den Tag (siehe Aushang) 

08:00 Frühstück 

09:00 
Rückenschule mit Tipps für den Alltag (Stehen, Sitzen, He-

ben, Autofahren) – Teil 2 

Seminarraum 

 

10:20 Autogenes Training Gymnastikraum 

12:30  Mittagessen 

14:00  Nordic Walking, Outdoor-Workout Treffpunkt Foyer 

15:30 Therapeutische Anwendungen, Wassertreten nach Kneipp Massageabteilung 

17:15 Body Mind Balance - so bleibst Du im Gleichgewicht Gymnastikraum 

18:30  Abendessen 

19:15 Therapeutische Anwendungen, Wassertreten nach Kneipp Massageabteilung 

19:30 
Bewegungsprogramm der Kritischen Akademie – bewegt in den Abend 
Gerätetraining, Sauna, Infrarotanwendung oder Radfahren 

 Freitag,  
08:00 Frühstück  

09:00   
Vortrag: Aktive, rückengesunde Lebensgestaltung, Tipps 

und Anregungen für meinen Beruf und Alltag 

Seminarraum 

 

 
Coming home –better life!  

So zeigt das Seminar im Alltag auch Wirkung 

Seminarraum 

 

12:00 Mittagessen anschließend Abreise 
 

Du hast während des Tages Zeit und Lust etwas zu unternehmen? 

o Unser gut ausgestatteter Fitnessraum steht euch jederzeit zur Verfügung  
o Wir haben Mountainbikes und E-Bikes zum Verleih, an der Rezeption wird dir geholfen  
o Infrarotkabinen sind von 7:00-21:30 Uhr geöffnet  



 
 

 

 

 

 

 

Gesundheitsseminar 6 

Vom Genuss zur Sucht:  
Psychische Belastungen & Abhängigkeitserkrankungen 

  



Gesundheitsseminar 6: 

Vom Genuss zur Sucht: Psychische Belastungen & Abhängigkeitserkrankungen 

 

Änderungen vorbehalten  

Seminarbeschreibung: 

Der Konsum von Suchtmitteln greift immer mehr um sich. Die Angebotspalette und deren 
Vielfalt werden oft unterschätzt. Jede(r) meint, er kenne die Gefahr, weiß aber jede(r) der 

Gefahr auszuweichen? In dem Gesundheitsseminar lernen die Teilnehmer/-innen unter an-
derem die Auswirkungen der gängigen Suchtmittel auf die Gesundheit kennen. Sie werden 
kompetent über Wege zum suchtmittelfreien Alltag informiert. In dem Seminar steigern die 

Teilnehmer/-innen ihre persönliche Lebensqualität in praktischen Übungen sowie vor einem 
theoretischen Hintergrund. Sie fördern dadurch ihre gesundheitlichen Ressourcen. Die Teil-

nehmer/-innen lernen kennen, probieren aus und fühlen, wie ein bewusster Umgang mit 
der Gesundheit ihrer Lebensqualität gut tut. 

  

Inhalte: 

 Theoretische Einheiten 

 Genussmittel und andere Abhängigkeiten  
 Hilfe und Selbsthilfe bei Sucht 
 Sucht und Psyche im (beruflichen) Alltag 

 Sucht aus arbeitsrechtlicher Sicht  
 Ich helfe – Beratungsangebote vor Ort  

 Coming home – better life!  
Tipps und Anregungen, die am Arbeitsplatz/Zuhause umgesetzt werden können 

 Praktische Themeneinheiten 

 Bewegungs- und Entspannungsübungen am eigenen Arbeitsplatz 
 Aktivitäten- und Entspannungsübungen (Auswahl passend zum Seminar):  

Qi Gong, progressive Muskelrelaxation oder Yoga  
Faszientraining/Stretching oder funktionales Training oder Body Mind Balance – 

so bleibst Du im Gleichgewicht, Gerätetraining, Wandern, Nordic Walking, Out-
door-Workout 

 Fakultativ: Bewegungsprogramm der Kritischen Akademie, Radfahren, Sauna oder 

Infrarotanwendung, Gerätetraining 
 

 Therapeutische Anwendungen: Massage und/oder Moorpackung und/oder Wassertre-
ten nach Kneipp 

 

Vorkenntnisse: 

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich. Der Besuch des Orientierungsseminars wird emp-

fohlen. 

 

Ihr Nutzen: 

Sie können durch das Bewusstwerden des Gebrauchs von Suchtmitteln selbstbewusster 
und selbstbestimmter mit den alltäglichen Herausforderungen rund um das Thema „Sucht“ 

bei sich oder anderen umgehen.  

Sie haben wertvolle und für Sie passende Tipps für den eigenen Arbeitsplatz. Mit den Anre-
gungen aus dem Seminar gelingt es, Beruf und Alltag gesünder zu gestalten. 

 



Gesundheitsseminar 6: 

Vom Genuss zur Sucht:  
Psychische Belastungen & Abhängigkeitserkrankungen 

 

 
- Änderungen bei der zeitlichen Lage vorbehalten - 

Sonntag,  

15:30-18:00 Anreise 

18:30  Abendessen 

19:15 Rundgang zum Kennenlernen der Akademie 

19:30 Möglichkeit Sauna, Infrarotanwendung, Radfahren  
 

Montag,  

08:00 Frühstück 

09:00  Begrüßung, Einführung in das Gesundheitsseminar Seminarraum 

09:45 Vortrag: Genussmittel und andere Abhängigkeiten Seminarraum 

 Fokus: Entspannungsübungen am eigenen Arbeitsplatz Seminarraum 

12:30  Mittagessen 

14:00 
Wanderung im Inzeller Tal leichter Schwierigkeitsgrad (bei 

Schlechtwetter Flexi Bar) 
Treffpunkt Foyer 

16:00  Einführung Gerätetraining im Fitnessraum Fitnessraum 

17:15 funktionales Training Gymnastikraum 

18:30  Abendessen 

19:15 Therapeutische Anwendungen, Wassertreten nach Kneipp Massageabteilung 

 19:30  
Bewegungsprogramm der Kritischen Akademie – bewegt in den Abend 
Gerätetraining, Sauna, Infrarotanwendung oder Radfahren 

 
Dienstag,  

07:00  Morgenprogramm der Kritischen Akademie – Fit in den Tag (siehe Aushang) 

08:00 Frühstück 

09:00 Vortrag: Sucht und Psyche im (beruflichen) Alltag Seminarraum 

10:15 QiGong oder progressive Muskelrelaxation Gymnastikraum 

12:30 Mittagessen 

14:00 Stretching  Gymnastikraum 

15:30 Therapeutische Anwendungen, Wassertreten nach Kneipp Massageabteilung 

17:15 Entspannungsübungen Gymnastikraum 

18:30 Abendessen 

 19:30 
Bewegungsprogramm der Kritischen Akademie – bewegt in den Abend 
Gerätetraining, Sauna, Infrarotanwendung oder Radfahren 

  



Gesundheitsseminar 6: 

Vom Genuss zur Sucht:  
Psychische Belastungen & Abhängigkeitserkrankungen 

 

 
- Änderungen bei der zeitlichen Lage vorbehalten - 

Mittwoch,  

07:00  Morgenprogramm der Kritischen Akademie – Fit in den Tag (siehe Aushang) 

08:00 Frühstück 

09:00  Vortrag: Hilfe und Selbsthilfe bei Sucht Seminarraum 

10:00 Veränderungen beginnen jetzt! 
Seminarraum 

 

11:15 Therapeutische Anwendungen, Wassertreten nach Kneipp Massageabteilung 

12:30  Mittagessen 

14:00 
Wanderung mittlerer Schwierigkeitsgrad (bei Schlechtwetter 

funktionelles Training) 
Treffpunkt Foyer 

18:30  Abendessen 

 19:30  
Bewegungsprogramm der Kritischen Akademie – bewegt in den Abend 

Gerätetraining, Sauna, Infrarotanwendung oder Radfahren 

 Donnerstag,  

07:00  Morgenprogramm der Kritischen Akademie – Fit in den Tag (siehe Aushang) 

08:00 Frühstück 

09:00  Vortrag: Sucht aus arbeitsrechtlicher Sicht Seminarraum 

 
Fokus: Bewegungs- und Entspannungsübungen zum Ge-

brauch am eigenen Arbeitsplatz 
Seminarraum 

 

10:20 Yoga Gymnastikraum 

12:30  Mittagessen 

14:00  Nordic Walking oder Faszientraining Treffpunkt Foyer 

15:30 Therapeutische Anwendungen, Wassertreten nach Kneipp Massageabteilung 

17:15 Body Mind Balance - so bleibst Du im Gleichgewicht Gymnastikraum 

18:30  Abendessen 

 19:30  
Bewegungsprogramm der Kritischen Akademie – bewegt in den Abend 
Gerätetraining, Sauna, Infrarotanwendung oder Radfahren 

 Freitag,  

08:00 Frühstück  

09:00   Vortrag: Ich helfe – Beratungsangebote vor Ort 
Seminarraum 

 

 
Coming home –better life!  
So zeigt das Seminar im Alltag auch Wirkung 

Seminarraum 

 

12:00 Mittagessen , anschließend Abreise 

 

Du hast während des Tages Zeit und Lust etwas zu unternehmen? 
o Unser gut ausgestatteter Fitnessraum steht euch jederzeit zur Verfügung  
o Wir haben Mountainbikes und E-Bikes zum Verleih, an der Rezeption wird dir geholfen  

o Infrarotkabinen sind von 7:00-21:30 Uhr geöffnet  



 
 

 

 

 

 

 

Gesundheitsseminar 7  

Burnout & Depression:  
Wenn die Seele durch den Körper spricht 

  



Gesundheitsseminar 7: 

Burnout & Depression: Wenn die Seele durch den Körper spricht 

 

 

 

Änderungen vorbehalten 

 

Seminarbeschreibung: 
 

Es fängt harmlos an: Der Termindruck wächst, man fühlt sich nicht wertgeschätzt, 
Stress, permanente Selbstüberforderung, die Probleme wachsen im Betrieb und zu 

Hause über den Kopf. Dies sind Faktoren, die auf den Körper einwirken, ihn psychisch 
und moralisch krank machen. Körperliche Signale werden ignoriert. Am Ende steht die 

Diagnose „stressbedingte Erschöpfungsdepression oder Burnout“. Die Teilnehmer*in-
nen in dem Gesundheitsseminar lernen, die körpereigenen Signale zu „hören“ und ent-
sprechend zu handeln. Im Besonderen werden Möglichkeiten aufgezeigt, wie man durch 

das eigene Handeln die krankmachenden Symptome verringern und die eigene Lebens-
qualität wieder verbessern kann  

Inhalte: 

 Theoretische Einheiten 

 Burnout & Depression (er)kennen 

 Endstadion Selbstmord? - Hilfe und Selbsthilfe für Betroffene 
 Mein Weg zur Ausgeglichenheit im Beruf und Alltag 

 Veränderungen beginnen jetzt! 
 Familie, Freunde, Arbeit - Leben miteinander 
 Bewegung, die gesund hält – immer und überall 

 Coming home – better life!  
Tipps und Anregungen, die am Arbeitsplatz/Zuhause umgesetzt werden kön-

nen 

 Praktische Themeneinheiten 

 Bewegungs- und Entspannungsübungen am eigenen Arbeitsplatz 

 Aktivitäten- und Entspannungsübungen (Auswahl passend zum Seminar):  
Qi Gong, autogenes Training oder progressive Muskelrelaxation  

Faszientraining/Stretching oder funktionales Training oder Body Mind Ba-
lance – so bleibst Du im Gleichgewicht, Gerätetraining, Wandern, Nordic 
Walking, Outdoor-Workout 

 Fakultativ: Bewegungsprogramm der Kritischen Akademie, Radfahren, 
Sauna oder Infrarotanwendung, Gerätetraining 

 Therapeutische Anwendungen: Massage und/oder Moorpackung und/oder Was-
sertreten nach Kneipp 

Vorkenntnisse: 

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich. Der Besuch des Orientierungsseminars wird 
empfohlen. 

Ihr Nutzen: 

Sie haben erweitertes Wissen zum bewussten Umgang mit der „neuen Geisel der be-
rufstätigen Menschen“. Tipps und Anregungen helfen, um besser mit Burnout umge-

hen zu können. 

Sie haben wertvolle und für Sie passende Hinweise für den eigenen Arbeitsplatz. Da-

mit gelingt es, Beruf und Alltag gesünder zu gestalten. 

 



Gesundheitsseminar 7: 

Burnout & Depressionen: Wenn die Seele durch den Körper spricht 

  
 

 
- Änderungen bei der zeitlichen Lage vorbehalten -  

 

Sonntag,  

15:30-18:00 Anreise 

18:30  Abendessen 

19:15 Rundgang zum Kennenlernen der Akademie 

19:30 Möglichkeit Sauna, Infrarotanwendung, Radfahren  
 

Montag,  

08:00 Frühstück 

09:00  Begrüßung, Einführung in das Gesundheitsseminar 
Seminarraum 

 

09:45  Vortrag: Burnout & Depression (er)kennen 
Seminarraum 

 

 
Fokus: Bewegungs- und Entspannungsübungen am eigenen 
Arbeitsplatz 

Seminarraum 

12:30  Mittagessen 

14:00  
Einführung Wassertreten nach Kneipp,  
anschließend Therapeutische Anwendungen 

Massageabteilung 

16:00  Einführung Gerätetraining im Fitnessraum Fitnessraum 

17:15 Faszientraining oder funktionales Training Gymnastikraum 

18:30  Abendessen 

19:15  Therapeutische Anwendungen; Wassertreten nach Kneipp,  Massageabteilung 

19:30  
Bewegungsprogramm der Kritischen Akademie – bewegt in den Abend 
Gerätetraining, Sauna, Infrarotanwendung oder Radfahren 

 
Dienstag,  

07:00  Morgenprogramm der Kritischen Akademie – Fit in den Tag (siehe Aushang) 

08:00 Frühstück 

09:00  
Vortrag: Endstadion Selbstmord?  
Hilfe und Selbsthilfe für Betroffene 

Seminarraum 

10:20 QiGong oder autogenes Training Gymnastikraum 

12:30  Mittagessen 

14:00  Nordic Walking/Outdoor-Workout Treffpunkt Foyer 

15:30 Therapeutische Anwendungen, Wassertreten nach Kneipp Massageabteilung 

17:15 Stretching Gymnastikraum 

18:30  Abendessen 

19:15 Therapeutische Anwendungen, Wassertreten nach Kneipp Massageabteilung 

19:30 
Bewegungsprogramm der Kritischen Akademie – bewegt in den Abend 
Gerätetraining, Sauna, Infrarotanwendung oder Radfahren 



Gesundheitsseminar 7: 

Burnout & Depressionen: Wenn die Seele durch den Körper spricht 

  
 

 
- Änderungen bei der zeitlichen Lage vorbehalten -  

 

Mittwoch,  

07:00  Morgenprogramm der Kritischen Akademie – Fit in den Tag (siehe Aushang) 

08:00 Frühstück 

09:00  Vortrag: Mein Weg zur Ausgeglichenheit im Beruf und Alltag 
Seminarraum 

 

10:00 Veränderungen beginnen jetzt! 
Seminarraum 

 

11:20 Therapeutische Anwendungen, Wassertreten nach Kneipp Massageabteilung 

12:30  Mittagessen 

14:00 
Wanderung mittlerer Schwierigkeitsgrad (bei Schlechtwetter 

funktionelles Training oder Schneeschuhwandern) 
Treffpunkt Foyer 

18:30  Abendessen 

19:15 Therapeutische Anwendungen, Wassertreten nach Kneipp Massageabteilung 

19:30 
Bewegungsprogramm der Kritischen Akademie – bewegt in den Abend 
Gerätetraining, Sauna, Infrarotanwendung oder Radfahren 

 Donnerstag,  
07:00  Morgenprogramm der Kritischen Akademie – Fit in den Tag (siehe Aushang) 

08:00 Frühstück 

09:00 Vortrag: Familie, Freunde, Arbeit Leben miteinander 
Seminarraum 

 

 
Fokus: Bewegungs- und Entspannungsübungen zum Ge-
brauch am eigenen Arbeitsplatz 

Seminarraum 

 

11:20 Progressive Muskelrelaxation Gymnastikraum 

12:30  Mittagessen 

14:00  Nordic Walking, Outdoor-Workout Treffpunkt Foyer 

15:30 Therapeutische Anwendungen, Wassertreten nach Kneipp Massageabteilung 

17:15 Body Mind Balance - so bleibst Du im Gleichgewicht Gymnastikraum 

18:30  Abendessen 

19:15 Therapeutische Anwendungen, Wassertreten nach Kneipp Massageabteilung 

19:30 
Bewegungsprogramm der Kritischen Akademie – bewegt in den Abend 
Gerätetraining, Sauna, Infrarotanwendung oder Radfahren 

 Freitag,  
08:00 Frühstück  

09:00   Vortrag: Bewegung, die gesund hält – immer und überall 
Seminarraum 

 

 
Coming home –better life!  

So zeigt das Seminar im Alltag auch Wirkung 

Seminarraum 

 

12:00 Mittagessen anschließend Abreise 
 

Du hast während des Tages Zeit und Lust etwas zu unternehmen? 
o Unser gut ausgestatteter Fitnessraum steht euch jederzeit zur Verfügung  

o Wir haben Mountainbikes und E-Bikes zum Verleih, an der Rezeption wird dir geholfen  
o Infrarotkabinen sind von 7:00-21:30 Uhr geöffnet  
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Gesund (er)leben – was hilft mir im Berufsleben und im Alltag 

 



Gesundheitsseminar 8 

Gesund (er)leben – was hilft mir im Berufsleben und im Alltag 

 

 

Änderungen vorbehalten 

 

Seminarbeschreibung: 

Die einen schwören auf die Natur, die anderen sind von der Schulmedizin überzeugt. Nicht 

selten verteufeln die Verfechter der einen Richtung die Behandlungsmethoden der anderen. 
Die Wahrheit liegt, wie bei so vielen Dingen, in der Mitte. Für den eigenen Zweck eignen 

sich die Naturheilverfahren hervorragend, bei anderen Krankheiten muss man sich der 
Schulmedizin bedienen. Wichtig ist, dass die angewandten Methoden auch zum beruflichen 

Alltag passen und im/für den beruflichen Alltag gesund erhalten. Die Teilnehmer*innen in 
dem Gesundheitsseminar lernen kennen, mit einfachen, natur belassenen Mitteln die Kräfte 
des eignen Körpers zu wecken. Wissenswertes über Homöopathie, Heilpflanzenkunde, eine 

gesunde Ernährung und manuelle Therapie. Es wird praktisches Wissen vermittelt, um ge-
sund zu bleiben und gesund zu werden. 

Inhalte: 

 Theoretische Einheiten 

 Vortrag und Praxis: Bewusst leben – gesund sein 

 Wanderung im Inzeller Tal, mit Besuch Heilkräutergarten 
 Schulmedizin, alternative Heilmethoden wann helfen sie? (Schulmedizin, TCM und 

Homöopathie) 
 Vortrag und Praxis: Heilkräuter – gegen vieles ist ein Kraut gewachsen 
 Veränderungen beginnen jetzt! 

 Lehren von Pfarrer Kneipp für ein selbstbestimmtes Leben 
 Medikamente versus Hausmittel, was hilft wann im Berufsleben und Alltag 

 Coming home – better life!  
Tipps und Anregungen, die am Arbeitsplatz/Zuhause umgesetzt werden können 

 Praktische Themeneinheiten 

 Bewegungs- und Entspannungsübungen am eigenen Arbeitsplatz 
 Aktivitäten- und Entspannungsübungen (Auswahl passend zum Seminar):  

Pilates, Yoga oder autogenes Training 
Faszientraining/Stretching oder funktionales Training oder Body Mind Balance – 
so bleibst Du im Gleichgewicht, Gerätetraining, Wandern, Nordic Walking, Out-

door-Workout 
 Fakultativ: Bewegungsprogramm der Kritischen Akademie, Radfahren, Sauna  

oder Infrarotanwendung, Gerätetraining 

 Therapeutische Anwendungen: Massage und/oder Moorpackung und/oder Wassertre-
ten nach Kneipp 

Vorkenntnisse: 

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich. Der Besuch des Orientierungsseminars wird emp-

fohlen. 

Ihr Nutzen 

Sie haben Einblick in natürliche Heilmethoden, um selbst entscheiden zu können, ob z.B. 

bei einer Erkältung immer gleich die „chemische Keule“ erforderlich ist oder ob auch Alter-
nativen helfen. 

Sie haben wertvolle Tipps und Unterlagen in Ihren Händen, die speziell auf Sie abgestimmt 
sind und die Sie daheim umsetzen können. 



Gesundheitsseminar 8: 

Gesund (er)leben – was hilft mir im Berufsleben und im Alltag 

 
 

 
- Änderungen bei der zeitlichen Lage vorbehalten -  

 

Sonntag,  

15:30-18:00 Anreise 

18:30  Abendessen 

19:15 Rundgang zum Kennenlernen der Akademie 

19:30 Möglichkeit Sauna, Infrarotanwendung, Radfahren  
 

Montag,  

08:00 Frühstück 

09:00  Begrüßung, Einführung in das Gesundheitsseminar 
Seminarraum 

 

09:45  Vortrag und Praxis: Bewusst leben – gesund sein 
Seminarraum 

 

 
Wanderung im Inzeller Tal leichter Schwierigkeitsgrad mit 

Besuch Heilkräutergarten  
Seminarraum 

12:30  Mittagessen 

14:00  
Einführung Wassertreten nach Kneipp,  

anschließend Therapeutische Anwendungen 
Massageabteilung 

16:00  Einführung Gerätetraining im Fitnessraum Fitnessraum 

17:15 Faszientraining oder funktionales Training Gymnastikraum 

18:30  Abendessen 

19:15  Therapeutische Anwendungen; Wassertreten nach Kneipp,  Massageabteilung 

19:30  
Bewegungsprogramm der Kritischen Akademie – bewegt in den Abend 
Gerätetraining, Sauna, Infrarotanwendung oder Radfahren 

 Dienstag,  

07:00  Morgenprogramm der Kritischen Akademie – Fit in den Tag (siehe Aushang) 

08:00 Frühstück 

09:00  
Vortrag: Schulmedizin, alternative Heilmethoden wann hel-
fen sie? (Schulmedizin, TCM und Homöopathie) 

Seminarraum 

 
Fokus: Bewegungs- und Entspannungsübungen am eigenen 
Arbeitsplatz 

Seminarraum 

11:20 Autogenes Training Gymnastikraum 

12:30  Mittagessen 

14:00  Nordic Walking/Outdoor-Workout Treffpunkt Foyer 

15:30 Therapeutische Anwendungen, Wassertreten nach Kneipp Massageabteilung 

17:15 Stretching Gymnastikraum 

18:30  Abendessen 

19:15 Therapeutische Anwendungen, Wassertreten nach Kneipp Massageabteilung 

19:30 
Bewegungsprogramm der Kritischen Akademie – bewegt in den Abend 
Gerätetraining, Sauna, Infrarotanwendung oder Radfahren 



Gesundheitsseminar 8: 

Gesund (er)leben – was hilft mir im Berufsleben und im Alltag 

 
 

 
- Änderungen bei der zeitlichen Lage vorbehalten -  

 

Mittwoch,  

07:00  Morgenprogramm der Kritischen Akademie – Fit in den Tag (siehe Aushang) 

08:00 Frühstück 

09:00  
Vortrag und Praxis: Heilkräuter  – gegen vieles ist ein Kraut 
gewachsen 

Seminarraum 

 

11:00 Veränderungen beginnen jetzt! 
Seminarraum 

 

12:30  Mittagessen 

14:00 
Wanderung mittlerer Schwierigkeitsgrad (bei Schlechtwetter 

funktionelles Training oder Schneeschuhwandern) 
Treffpunkt Foyer 

18:30  Abendessen 

19:15 Therapeutische Anwendungen, Wassertreten nach Kneipp Massageabteilung 

19:30 
Bewegungsprogramm der Kritischen Akademie – bewegt in den Abend 
Gerätetraining, Sauna, Infrarotanwendung oder Radfahren 

 Donnerstag,  

07:00  Morgenprogramm der Kritischen Akademie – Fit in den Tag (siehe Aushang) 

08:00 Frühstück 

09:00 
Vortrag: Lehren von Pfarrer Kneipp für selbstbestimmtes 
Leben 

Seminarraum 

 

 
Fokus: Bewegungs- und Entspannungsübungen zum Ge-
brauch am eigenen Arbeitsplatz 

Seminarraum 

 

11:20 Pilates oder Yoga Gymnastikraum 

12:30  Mittagessen 

14:00  Nordic Walking, Outdoor-Workout Treffpunkt Foyer 

15:30 Therapeutische Anwendungen, Wassertreten nach Kneipp Massageabteilung 

17:15 Body Mind Balance - so bleibst Du im Gleichgewicht Gymnastikraum 

18:30  Abendessen 

19:15 Therapeutische Anwendungen, Wassertreten nach Kneipp Massageabteilung 

19:30 
Bewegungsprogramm der Kritischen Akademie – bewegt in den Abend 
Gerätetraining, Sauna, Infrarotanwendung oder Radfahren 

 Freitag,  
08:00 Frühstück  

09:00   
Vortrag: Medikamente versus Hausmittel, was hilft wann im 
Berufsleben und Alltag 

Seminarraum 

 

 
Coming home –better life!  
So zeigt das Seminar im Alltag auch Wirkung 

Seminarraum 

 

12:00 Mittagessen anschließend Abreise 
 

Du hast während des Tages Zeit und Lust etwas zu unternehmen? 
o Unser gut ausgestatteter Fitnessraum steht euch jederzeit zur Verfügung  
o Wir haben Mountainbikes und E-Bikes zum Verleih, an der Rezeption wird dir geholfen  

o Infrarotkabinen sind von 7:00-21:30 Uhr geöffnet  


