
 Drei Säulen Programm
Betriebliche Gesundheitsförderung 
für ArbeitnehmerInnen in Kärntens Unternehmen

Gerne konzipieren wir Kurse  
nach Ihren Wünschen und Bedürfnissen.

www.vhsktn.at

Kontakt

Die Kärntner Volkshochschulen
Mag.a (FH) Gloria Sagmeister
Fromillerstraße 31/2, 9020 Klagenfurt
E-Mail: g.sagmeister@vhsktn.at 
Mobil: +43 (0)676 84 58 70 107
www.vhsktn.at

Kärntner Gebietskrankenkasse
Regionalstelle des Österreichischen Netzwerks für 
Betriebliche Gesundheitsförderung
E-Mail: bgf@kgkk.at
Telefon: 050 5855 DW 2127, 2137 oder 2119

Mein persönliches Stärkenprofil
In Einzel- und Kleingruppenarbeit sowie Diskussio-
nen in der gesamten Gruppe finden Sie Unterstüt-
zung bei der Erarbeitung Ihres persönlichen Stär-
kenprofils.
Wer: BildungsberaterInnen der  

Kompetenzberatung Kärnten
Kursdauer: 1 x 5 UE
Die Teilnahme ist kostenlos.

Allgemeine Informationen

Zielgruppe: ArbeitnehmerInnen in Kärntner  
Unternehmen

Kursdauer: 1UE = 50 Minuten

MindestteilnehmerInnenzahl: 8 Personen

Achtung: Die Anmeldung erfolgt über Ihren  
Betriebsrat/ Ihre Betriebsrätin! 

Ort: Kurse werden im Betrieb abgehalten

Kosten: Für alle Kurse steht Ihnen der  
Bildungsgutschein der Arbeiterkam-
mer Kärnten in Höhe von € 100,- bzw.  
€ 150.- (Lehrlinge und 50+) zur Verfügung.

Die Abrechnung des Bildungsgutscheins erfolgt 
über die Kärntner Volkshochschulen. Bei der An-
meldung zu den Kursen ist die Bekanntgabe von 
Name, Adresse, Sozialversicherungsnummer und 
Geburtsdatum erforderlich. Bei Nichterreichen der 
TeilnehmerInnenzahl von acht Personen bieten wir 
die Möglichkeit einer Aufzahlung oder Stundenkür-
zung.

Jede Anmeldung (persönlich, telefonisch oder 
schriftlich) ist verbindlich! Abmeldungen vom Kurs 
sind bis 10 Tage vor Kursbeginn kostenlos, bei spä-
terer Stornierung bzw. Nichterscheinen wird der 
gesamte Kurspreis fällig. Für das Einlösen des AK-
Bildungsgutscheins ist eine Anwesenheit von 75% 
erforderlich.

Die Kärntner Volkshochschulen bieten Veranstaltun-
gen zur Förderung und Erhaltung der Gesundheit 
an. Keinesfalls stellen die Angebote einen Ersatz für 
eine psychologische oder ärztliche Betreuung dar. 
Bei körperlichen Beschwerden halten Sie bitte vor 
Kursbeginn Rücksprache mit Ihrem Arzt/ Ihrer Ärztin. 

 TIPP

>



Säule Ernährung

Veggie oder Vegan!
Sonderernährungsformen im Fokus: Welche ist 
denn nun gut für mich? Warum isst der Ovo-Lacto-
Vegetarier Eier und der Pescetarier sogar Fisch? Hilft 
mir eine vegane Ernährung, wenn ich eine Lacto-
seunverträglichkeit habe? Wie hoch ist das Risiko ei-
ner Mangelernährung bei einer vegetarischen oder 
veganen Ernährungsweise? Moderne Rezepte für 
den Alltag laden zum Genießen ein.
Kursdauer: 1 x 3 UE
Kosten: € 50,- / Person

Genüsslich essen im Büro
Sich trotz Zeitnot und ohne Herd ausgewogen im 
Büroalltag ernähren? Wie das geht, wird Ihnen in 
diesem Angebot veranschaulicht. Woran erken-
nen wir ein optimales Kantinenessen und welche 
Mahlzeiten lassen sich ganz hervorragend daheim 
vorbereiten? Schmackhafte Rezepte werden vor Ort 
erprobt und genossen.
Kursdauer: 1 x 3 UE
Kosten: € 50,- / Person

Gesundheit ist genusstauglich!
Wir haben unsere Gesundheit zu 80% selbst in der 
Hand. In diesem Workshop ermittelt eine Ernäh-
rungswissenschaftlerin Ihren aktuellen Ernährungs-
zustand und gibt konkrete, praxisbezogene Ernäh-
rungsempfehlungen. Die Top 10 Ernährungsgebote 
bilden zudem ein zentrales Thema. Kleine Verkos-
tungen runden den praktischen Teil ab.
Kursdauer: 1 x 3 UE
Kosten: € 50.- / Person

Säule Bewegung 

deepWORK®

Erleben Sie ein Workout aus sieben Elementen und 
voller Energie. deepWORK® ist athletisch, anstrengend, 
einzigartig und ganz anders als alle bekannten Pro-
gramme. Es unterliegt den Gesetzen von Yin und Yang 
und vereint geistige und körperliche Gegensätze eines 
funktionellen Trainings. 
Kursdauer: 8 x 1,5 UE
Kosten: € 100.- / Person

Rückentraining Fit & Vital
Machen Sie sich mit gezieltem Rückentraining, Kräfti-
gung der Rumpfmuskulatur und Bewegungstraining 
fit für den Alltag. Steigern Sie Ihre Reaktionsfähigkeit, 
Ihr Wohlbefinden, Ihre sportliche Fitness und Beweg-
lichkeit. 
Kursdauer: 8 x 1,5 UE
Kosten: € 100,- / Person

Smovey Training 
Bewegung und Entspannung mit Musik und Smovey, 
dem neuen 8 in 1 Fitness-, Therapie- und Gesund-
heitsgerät. Es trainiert die Tiefenmuskulatur, formt und 
strafft den ganzen Körper, löst Verspannungen, fördert 
das Wohlbefinden und macht gute Laune. 
Kursdauer: 8 x 1,5 UE
Kosten: € 100,- / Person

Machen Sie mit beim „Drei Säulen Programm“ — 
Ihrer Gesundheit zuliebe!>

Säule Work-Life-Balance

Yoga im täglichen Leben
Yoga bedeutet, Geist, Körper und Atem zu einen. 
Durch verschiedene Übungen verbessern Sie Ihre 
Wahrnehmung, lösen Verspannungen, regulieren 
und stärken die Körperfunktionen. Regelmäßiges 
Yoga bewirkt Ausgeglichenheit, Lebensfreude 
und Vitalität.
Kursdauer: 8 x 1,5 UE
Kosten: € 100,- / Person

Qi Gong für Ihre Gesundheit
Erleben Sie eine bewährte Methode zur Entspan-
nung und Stärkung Ihrer Gesundheit. Mit sanfter 
Bewegung kräftigen Sie Ihre Muskeln, lockern Ihre 
Gelenke, verbessern Ihre Körperhaltung und Ihre 
Konzentration.
Kursdauer: 8 x 1,5 UE
Kosten: € 100,- / Person

Konflikte & Beschwerden im Arbeitsumfeld
Konflikte gehören zum Leben. Es ist gesund, sich 
ihnen zu stellen und sie als Möglichkeit des per-
sönlichen Wachstums zu sehen. Lernen Sie effekti-
ve Methoden der Verhandlung und wie Sie profes-
sionell Ihre Argumente präsentieren können.
Kursdauer: 3 x 3 UE
Kosten: € 100,- / Person


