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Rahmenprogramm

Eroffnung durch GeneralviRar Georg Kestel um 8:30 Uhrim Foyer
des Bistumshauses.

Im Speisesaal gibt es gesunde Snacks und Drinks.

Um 12:00 Uhr und 14:00 Uhr spielt fur Sie eine MusiRgruppe.

Kinderbetreuung

Wir bieten eine Kinderbetreuung im Raum der KEB (Raum E.48) an.
Bitte bei der Anmeldung ankreuzen!
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Willkommenl!

Sehr geehrte Damen und Herren,

wir begrufien Sie ganz herzlich zum Pflege- und Gesundheitstag 2013
fur Mitarbeitende im Bereich der MAV Verwaltung, des Erzbischofli-

chen Jugendamtes und der MAV [Pastorale Dienste und Religionslehr-
Rrafte i. K. sowie fur die Priester und DiaRone der Erzdidzese Bamberg!

Als Resultat der Befragung zur besseren Vereinbarkeit von Beruf und
Familie hat ein Arbeitskreis* eine breite Palette von Angeboten fur
diesen Gesundheits- und Pflegetag organisiert. Unter dem Motto
LVorsorgen - Umsorgen - Fur sich sorgen” finden Sie Vortrage,
Workshops und ARtions- bzw. Informationsstande, die fUr die unter-
schiedlichen Lebenssituationen aller Beschaftigten passend sind:

* Sie sind eingeladen, fur sich zu sorgen, indem Sie sich uber
gesundheitliche Themen informieren und verschiedene
Bewegungs- und Entspannungsangebote ausprobieren.

+  Wenn Sie Angehorige pflegen und unterstltzen, erfahren Sie alles
rund um ambulante Pflege, Pflegeheime und uber finanzielle und
psychosoziale AspeRte der Pflege.

*  Sie Ronnen fur sich selbst vorsorgen, bei freiwilligen Check-Up-
Untersuchungen mitmachen oder sich Uber Beihilfeleistungen, Pati-
entenverfugung, barrierefreies Wohnen und vieles mehr
informieren.

Die Bewegungsangebote sind in AlltagsRleidung durchfuhrbar.

FUr manche Schnuppertrainings ist SportkRleidung vorteilhaft. Im Bis-
tumshaus werden daher ausreichend UmziehmaoglichReiten

zur Verfugung gestellt.



Nutzen Sie die vielfaltigen MoglichReiten, Ihr gesundheitliches Wohl-
befinden zu steigern und auf einfache Art und Weise sich mit dem
Thema Vorsorge bzw. Vereinbarkeit von Beruf und [Pflege auseinan-
derzusetzen.

Um besser planen zu Ronnen, bitten wir um eine Rickmeldung
bis zum 4. ORtober 2013!
Selbstverstandlich bieten wir an diesem Tag eine Kinderbetreuung an.
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Wir freuen uns auf Siel

Georg Kestel Andrea Krapf Stefan Alexander
CeneralviRar Gleichstellungsbeauftragte Sprecher des
Priesterrates
Valentin Weller Christine Taistra Johannes Hoppe
\Vorsitzender der \Vorsitzende der \orsitzender der
MAV Verwaltung MAV Erzbischofliches MAV PPastorale Dienste
Jugendamt und Religionslehrrrafte i. K.

*Mitglieder des Arbeitskreises:

Inge Augsburger - DIAG-MAV,

Andrea Bauer - Personalentwicklung,

Johannes Hoppe - MAV Pastorale Dienste und Religionslehrkrafte,
Silke Kastner - Hospizverein Bamberge. V,,

Andrea Krapf - Gleichstellungs-Stelle,

Anneliese StocRlein - MAV Erzbischofliches Jugendamit,

Valentin Weller - MAV Verwaltung




Vorsorgen | Vortrage

n Barrierefreiheit: Das mussen Wohnungen Ronnen

Barrierefreies Wohnen bedeutet Wohnungen so zu planen und zu bauen,
dass sie von allen Menschen ohne fremde Hilfe und ohne jegliche Ein-
schrankung genutzt werden Ronnen.

Verschaffen Sie sich einen Uberblick zu den geltenden Gesetzen und Nor-
men sowie zu den aktuellen Anforderungen an barrierefreie Wohnungen
und deren Umfeld. Ein VVortrag mit Beispielen aus dem Alltag.

|.D Leitung: Maria Bohmer, ArchiteRtin, Dipl-Ing. (FH)
Oort Gruppenraum 4 (152)
Zeit 10:00 Uhr, 14:30 Uhr
Dauer: ca. 45 Min.

E LAlt und pflegebedurftig werden immer nur

die anderen!”
Tipps und TricRs fur die Gestaltung des hauslichen Umfeldes
im Alter

Eine haufige Ursache fur Immobilitat und Pflegebedurftigkeit im Alter
sind Sturze im hauslichen Wohnbereich. Sturzprophylaxe ist eine wichtige
\Vorausseltzung, um lange im eigenen hauslichen Umfeld verbleiben zu
Ronnen.

Oft genugen Rleine Veranderungen im hauslichen Umfeld, die es den
Betroffenen ermaglichen, langer in Ihrer Wohnung zu verbleiben.

Wie finden Sie fur sich die geeignete Wohnform im Alter?

|p Leitung:  Gertraud Horrmann / Nurnberg

Ort Gruppenraum 4 (152)
Zeit 12:30 - 14:30 Uhr
Dauer: ca. 2 Stunden (Vortrag und Gesprach)

1. Stunde: Sturzprophylaxe und Gestaltung des hauslichen Umfeldes
2. Stunde: Welche Wohnform ist fur mich im Alter die richtige Wahl?



E] 820 K Plus - das Plus fiir Ihre Gesundheit

Vorstellung der Leistungsverbesserungen fUr Rirchliche Mitarbeiter.
Informationen zur laufenden ARtion 820 K Plus inRlusive der Sonderkon-
ditionen. Sie Ronnen sich im Rahmen von Vortragen oder bei einer per-
sonlichen Beratung durch Spezialisten der Versicherungskammer Bayern
informieren. Selbstverstandlich haben Sie auch die MoglichReit, den
Abschluss der einzelnen Produkte direkt vor Ort zu beantragen.

I-D Leitung:  Gunther Huber

Ort Seminarraum 1 (1.64)
Zeit 10:00 Uhr, 14:00 Uhr
Dauer: ca. 45 Min.

Pflege Premium Plus - das Plus fur Ihre Pflegevorsorge

\orstellung der Leistungsverbesserungen fur Rirchliche Mitarbeiter.

Sie Ronnen sich im Rahmen von Vortragen oder bei einer personlichen
Beratung durch Spezialisten der Versicherungskammer Bayern informie-
ren. Selbstverstandlich haben Sie auch die MoglichReit, den Abschluss der
einzelnen Produkte direkt vor Ort zu beantragen.

ID Leitung:  Gunther Huber

Ort Seminarraum 1 (1.64)
Zeit 9:00 Uhr, 13:00 Uhr
Dauer: ca. 45 Min.

E Patientenverfligung und Vorsorgevollmacht

Wenn Sie fur den Fall vorsorgen wollen, dass Sie oder lhre Angehorigen
nicht mehr selbst entscheiden oder sich aufsern Ronnen, empfiehlt es sich,
eine Patientenverfugung und eine Vorsorgevollmacht zu verfassen. Sie
erfahren in dem Vortrag:

+  Wie mussen solche Dokumente formuliert sein?

«  Was Rann damit fur mich oder meine Angehdrigen geregelt werden?

In der anschliefsenden Diskussionsrunde Ronnen individuelle Fragen ge-
stellt und personliche Erfahrungen diskutiert werden.

I'D Leitung:  Helmut Gobel, Leiter der Beratungsstelle ,Patientenverfigung”
der Hospizakademie Bamberg
Ort. Gruppenraum 3 (1.54)
Zeit 9:.00 Uhr, 11:00 Uhr
Dauer: ca. 60 Min.
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Vorsorgen | Info- und Aktionsstande

n Balance halten fur ein gesundes Altern

Die zunehmende Lebenserwartung der Menschen stellt auch das Ge-
sundheitssystem vor eine grolRe Herausforderung. Erfahren Sie in Theorie
und Praxis den praventiven AspeRt von Bewegung, Ernahrung und men-
talem Training zum gesunden Altern u. a. mit dem AOK Balance ChecR,
einem MusRelfunktionstraining (MFT) und Musli 2Go!

Lassen Sie sich beraten, rund um das Thema Pflege.

° Leitung  AOK
1 Oort vor Seminarraum 1 (1.64)
Zeit ganztagig

VolksRranRheit Osteoporose

Spatestens nach dem 35. Lebensjahr beginnt der stetige Knochenabbau.
Geben Sie dem Knochenschwund keine Chance! Lassen Sie Ihr personli-
ches Risiko abschatzen!

Bei Osteoporose nimmt die Knochenmasse ab und die Knochen werden
poros, verlieren an Stabilitat. Folgen sind Knochenbruche, bereits bei ge-
ringsten Anlassen. FruherkRennung ist wichtig, denn man kRann den Verlauf
positiv beeinflussen und schwerwiegende Folgen vermeiden.

° Leitung: Barmer GEK
Oort Gruppenraum 5 (1.50)
Zelt ganztagig (dauer ca. 10 Min - Eintrag in VormerRliste)

E Rund ums Gehen und Stehen

Informieren Sie sich Uber allgemeine Alltagshilfen nicht nur in der Pflege,
LLagerungsschienen und -hilfen im Buro- und in der Pflegesituation.

Sie Ronnen Ihren Venendurchfluss messen lassen (incl. Beratung auch
Uber Kompressionsstrumpfe) und eine Fufsdruckmessung vornehmen
(incl. Beratung Uber Einlagenversorgunag)

° Leitung:  Orthopadietechnik Sanitatshaus Gottling GmbH
ort Cafeteria
Zeit ganztagig




ﬂ RucRengerechte Burostuhle

Der heutige Mensch verbringt in der Regel acht Stunden eines Tages im
Bett und oft weitere acht Stunden auf einem Burostuhl.

Ein ergonomischer Burostuhl ist ein wesentlicher Faktor fur Ihre Ge-
sundheit, aber auch fur Ihre Konzentration, Effektivitat und Kreativitat am
Arbeitsplatz.

Aber was zeichnet solch einen Burostuhl aus? Erfahren Sie, worauf Sie

achten mussen und wie Sie individuelle Einstellungen vornehmen Ronnen.

I ° Leitung:  rehateam Bamberg Gesundheits-Technik GmbH
1 Oort Cafeteria
Zeit ganztagig

Vorsorgen | Schnupperkurse / Workshops

VergesslichReit muss nicht sein! Freude an
Gedachtnistraining mit allen Sinnen
Bereits jetzt vorsorgen: Korper und Geist in Schwung bringen

Lernen Sie Basisbausteine fur mehr Lebensqgualitat aus unserem LeA
Konzept Rennen: Ob Zahlen- oder Namensgedachtnis, alles Rann trainiert
werden, was einem ,merkens-wert” ist. ,Links gedacht und rechts gelacht
in der humorvollen Vernetzung aller Sinne werden wir unsere MoglichRei-
ten entdecken.

"

I)ﬁ Leitung: Moderation Rosalie Scherlein, Diozesanreferentin fur
Q Seniorenpastoral,
Charlotte Ott, Beschaftigungstherapeutin,
LeA- Kursleiterin Mentorin fur Lebensqualitat im Alter
Mentale ARtivierungstrainerin (BundesverbandGedachtnistraining)
Ort Seminarraum der Medienzentrale (U.80)
Zeit 9:00 Uhr, 14:00 Uhr
Dauer: ca. 60 Min.
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Umsorgen | Vortrage

m Vergissmeinnicht

Uber die Kommunikation mit DemenzRkranken

Der Zusammenbruch der KommmuniRationsfahigReit als Folge der Demenz
gehort zu den besonders belastenden FakRtoren bei der Betreuung von
DemenzRkranken durch Angehorige. Umso wichtiger ist es, MoglichReiten,
wie Sie z. B. die EinfUhlsame KommuniRation bietet, aufzugreifen, um
sowohl die Angehorigen nachhaltig zu entlasten als auch eine maoglichst
lange Pflege der Demenzkranken zu Hause zu ermoglichen.

‘D Leitung:  Dietmar Vetter, HeilpraktiRer, Pravention und Therapie
von Stresserkrankungen

Oort Seminarraum der Medienzentrale (U.80)
Zeit 11:30 Uhr, 15:00 Uhr
Dauer: ca. 30 Min.

E Pflegen zu Hause - wie Rann das gelingen?

Sie pflegen zu Hause Ihre Mutter und merken, dass Sie dies sehr belas-
tet. Oder Sie mussen vielleicht bald jemanden pflegen und mochten sich
darauf vorbereiten. In dem Workshop sollen Pflege-,Settings”, Rahmenbe-
dingungen und maogliche Probleme bei der Pflege zu Hause thematisiert
werden. Aufserdem werden Ideen und MoglichReiten aufgezeigt, wie man
die Pflegesituation moglichst positiv gestalten Rann.

‘D Leitung:  Stephan Seeger, Pia Schlee, Fachstellen fur pflegende Angehorige
in Forchheim und Bamberg

Oort Gruppenraum 3 (1.54)
Zeit 10:00 Uhr, 14:00 Uhr
Dauer: ca. 60 Min.

E Unterbringung im Pflegeheim - wer zahlt was?

Der Umzug in ein Seniorenheim wirft fur Senioren und lhre Angehdrigen
auch in finanzieller Sicht viele Fragen auf. Was ist zu beachten, wenn alte-
re Menschen ihre HeimRosten nicht selbst finanzieren Rénnen?

Wann hat man Anspruch auf Sozialleistungen?

Welche Folgen hat die Heimunterbringung fur Betroffene und deren An-
gehorige?

Leitung: Martina Furbringer, Wolfram Feustel
‘-D Oort Gruppenraum 3 (1.54)

Zeit 13:00 Uhr, 15:00 Uhr

Dauer. ca. 45 Min.



Die VereinbarReit von Beruf und Pflege
Ihr gutes Recht

Die MoglichReit der Pflege von Angeharigen soll staatlich geférdert wer-
den. Aber wie sieht die Umsetzung RonRkret aus? Wie kRann ich Beruf und
Pflege gut vereinbaren? Und welche Auswirkungen auf die arbeitsver-
tragsrechtliche Situation hat das? U. a. geht es um Tatbestande und Vor-
aussetzungen fur die Freistellung zur Pflege. Naher betrachtet wird auch
das am O1.01.2012 in Kraft getretene Familienpflegezeitgesetz.

I-D Leitung:  Susanne Osmayer

Ort RokoRosaal (1.48)
Zeit 10:00 Uhr, 13:00 Uhr
Dauer: ca. 45 Min.

E Pflegeversicherung - Pflegebegutachtung

Von der Antragstellung zum Leistungsbescheid

Sie erhalten Informationen zur Vorgehensweise bei der Pflegebegutach-
tung und Antworten auf Fragen wie

+  Wo stelle ich einen Antrag auf Pflegeleistung?

«  Wann sind die Kriterien fUr eine Pflegestufe erfullt?

+  Welche Leistungen Rénnen abgerufen werden?

+  Wo gibt es Moglichkeiten weitere Beratungsangebote einzuholen?
Fragen sind wahrend des Vortrages bzw. nach dem Vortrag willkommen.

I.D Leitung: Ingrid Pausch

Ort RoRoRosaal (1.48)
Zeit: 11:00 Uhr, 15:00 Uhr
Dauer: ca. 90 Min.

m Pflegebedurftig - was nun?
Uber Pflegeberatung und Pflegeleistung

Im eintretenden Pflegefall sind die Betroffenen und deren Angeharige oft
ratlos. Was muss ich tun? Wo kRann ich mich hinwenden? Wer kann mir
helfen? Das sind die meistgestellten Fragen. Schnelle Hilfe ist erforderlich.
Eine qualifizierte Pflegeberatung Rann hier helfen. Pflegebedurftige, pfle-
gende Angehoarige, Ratsuchende im Vorfeld einer Pflegebedurftigheit

(z. B. nach Krankenhausaufenthalt) haben einen Anspruch auf Rostenlose
individuelle Pflegeberatung. Denn Geld allein regelt nicht alles.

Ip Leitung:  AOK
Ort Seminarraum 1 (1.64)

Zeit 11:00 Uhr, 15:00 Uhr
Dauer: ca. 30 Min.
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Wohnungsanpassung im Pflegefall

Wenn Muskelkraft, Augenlicht und Koordination abnehmen, werden
Treppen zu Stolperfallen, enge Badezimmer zu Sackgassen und Licht-
schalter unerreichbar. Im Pflegefall mussen in der hauslichen Umgebung
oft Veranderungen vorgenommen werden. Worauf ist beim behinderten-
gerechten Umbau einer Wohnung zu achten und wo Ronnen Zuschusse
und Fordermittel beantragt werden”

|D Leitung:  Juliana Kliem Dipl.-Ing. (FH), Di6zesanarchitektin

Ort Gruppenraum 4 (1.52)
Zeit 9:00 Uhr, 11:30 Uhr
Dauer: ca. 45 Min.

Umsorgen | Info- und ARtionsstande

IE] Technische Alltagshilfen fiir die Pflege

Gute rehabilitationstechnische Versorgung erhoht die Mobilitat

von Korperbehinderten und Kranken und ermaoglicht ihnen ein
weitgehend selbstbestimmtes Leben.

Besichtigen Sie ein Musterpflegebett mit diversen Zubeharteilen (Simulati-
on einer hauslichen Pflegesituation mit z. B. Wechseldrucksystem, AAL-
System usw.) und informieren Sie sich Uber technische Alltagshilfen.

° Leitung:  rehateam Bamberg Gesundheits-Technik GmbH
1 Oort vor der Cafeteria
Zeit ganztagig

m Hilfsmittel im Alltag - Losungen aus einer Hand

Optimale Ausschopfung der MoglichReiten einer umfassenden Versor-
gung, individuelle Abstimmung ermoglicht auch im Krankheitsfall einen
hohen Grad an Selbststandigkeit.

Zur Bewaltigung des Alltags steht eine Vielzahl von Hilfsmitteln zur Verfu-
gung, auf die Sie zurucRgreifen Ronnen.

In unserem Workshop und gleichzeitiger [ProduRtprasentation zeigen wir
Ihnen anhand von praktischen Beispielen, wie Menschen mit Handicap
weiterhin ein eigenstandiges Leben fuhren Ronnen. Auch stellen wir Hilfs-
mittel zur Entlastung pflegender Angehariger vor.



Ii Leitung: mediteam - Gesundheitszentrum, KliniR-Med Sanitatshaus GmbH
Ort Flur vor Wohnung (1.42)
Zeit 10:00 Uhr, 14:00 Uhr

Dauer: Vortrag ca. 30 Min.
Warenprasentation mit Beratung ganztagig

E Therapiehunde

Im Umgang mit Menschen mit einem erhohten Pflegebedarf sind Hunde
talentierte Co-Therapeuten.

Der Verein ,Therapiehunde Franken e. V. hat es sich zur Aufgabe ge-
macht, Hunde mit ihren HundefUhrerinnen fUr diese Aufgaben auszubil-
den, und bietet einen Einblick in die praktische Arbeit seiner Vierbeiner.

I ° Leitung:  Therapiehunde Franken e. V.
1 Ort vor Konferenzraum der Hauptabteilung Pastorales Personal (E.62)
Zeit .00 - 11:00 Uhr, 13:00 - 15:00 Uhr,

E Ambulante Pflege
Infostand der Fachstelle fur pflegende Angeharige

I ° Leitung  Fachstelle fur pflegende Angehdorige
1 Ort Flur vor Zimmer (1.44)
Zeit ganztagig

E Hospizarbeit
Infostand des Hospizvereins

I ° Leitung:  Silke Kastner
Ort Flur vor Zimmer (1.44)
Zeit ganztagig
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Far sich sorgen | Vortrage

E Burnout - Depression
Modebegriff oder VolkRskranRheit?

Was ist Burnout? Woher Rommt das? Und wie unterscheidet man davon
eine Depression? Was ist behandlungsbedurftig? Und wie Rann mir ge-
holfen werden?

Bei dem Vortrag werden beide Begriffe erRlart. Ursachen und therapeuti-
sche BehandlungsmaoglichReiten werden aufgezeigt. Die Wechselwirkung
mit dem Arbeitsplatz wird verdeutlicht Diskutieren Sie mit und nutzen Sie
bei Bedarf die MoglichReit einer Einzelberatung. Psychische Erkrankungen
aus der Tabuzone entfernen; Vortrag mit Diskussion, Angebot zur an-
schlieBenden Einzelberatung.

|,D Leitung: Susanne Moller, Facharztin fur Arbeitsmedizin

Oort Gruppenraum 5 (1.50)
Zeit .00 Uhr, 13:00 Uhr
Dauer: ca. 45 Min.

Der Schwerbehindertenausweis - welcher Grad der
Behinderung steht mir zu? Wie wird eingestuft?
Das Feststellungsverfahren nach dem SGB IX

Wer von einer Behinderung betroffen ist oder in Zukunft sein wird, dem
bietet sich das Feststellungsverfahren an. Auf Ihren Antrag erteilt Ihnen
das Zentrum Bayern Familie und Soziales einen Feststellungsbescheid, in
dem der Grad der Behinderung (GdB) und die einzelnen Funktionsbeein-
trachtigungen angegeben werden Dieser Workshop Rlart die Verfahrens-
weisen, Einstufungen und Vergunstigungen durch einen Schwerbehinder-
lenausweis.

|.£> Leitung: Horst Gunzel, Zentrum Bayern, Familie und Soziales.
Region Mittelfranken

Oort Seminarraum der Medienzentrale (U.80)
Zeit 10:00 Uhr, 12:30 Uhr
Dauer. ca. 60 Min.



Far sich sorgen | Info- und Aktionsstande

E Messung der Herzratenvariabilitat
Was das Herz uber die tatsachliche Stressbelastung verrat

70% aller Gesundheitsausgaben in Deutschland werden direkt oder
indireRt durch zu hohe chronische Stressbelastungen verursacht Eine
Messung der Herzratenvariabilitdt Rann auf besonders einfache Weise
schon sehr frih Hinweise darauf liefern, ob Ihre AnpassungsfahigReit des
autonome Nerven- und des Herz-Kreislauf-Systems durch eine chroni-
sche Stressbelastungen beeintrachtigt ist bzw. trainiert werden sollte.

I ° Leitung: Dietmar Vetter, Hellpraktiker, Pravention und Therapie von
1 Stresserkrankungen

Ort Gruppenraum 2 (1.56)

Zeit: 9:00 - 10:00 Uhr, 13:00 - 14:00 Uhr

m Rund ums Rad

Mit Sicherheit macht radeln Freude

Wollten Sie schon immer einmal ein EleRtrofahrrad fahren? Warum nicht
heute und mit Anleitung? Erfahren Sie auRerdem mehr zum Thema ,Si-
cher zur Arbeit und auf Dienstfahrten mit dem Rad”. Informieren Sie sich
Uber Sicherheitsstandards moderner Fahrrader anhand unserer neuen
E-bikes und lassen Sie sich vom Schutz, den ein Fahrradhelm bietet, Uber-
zeugen. Eigene Fahrrader Ronnen auf VerkRehrssicherheit gepruft werden.

I ° Leitung:  Der Radladen, Bamberg
1 Ort vor dem Haupteingang
Zeit ganztagig

BlutzucRermessung

Immer mehr Menschen in Deutschland haben SchwierigkReiten mit dau-
erhaft erhohten Blutzuckerwerten. Kennen Sie Ihren momentanen Blut-
zucRerwert? Wir messen ihn gerne. Dazu wird ein Tropfen Blut aus dem
Finger gewonnen. Sie erhalten sofort Information, ob der Blutzuckerwert
im Normbereich liegt und ggf. Empfehlungen zu dem gemessenen Blut-
zucRerwert.

I ° Leitung: Frau Dr. Hogemann, Susanne Moller

1 Betriebsarztinnen, Facharztinnen fur Arbeitsmedizin
Ort Gruppenraum 5 (1.50)
Zeit: 10:00 - 11:00 Uhr, 11:45 - 13:00 Uhr und 14:00 - 15:00 Uhr
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@ Blutdruckmessung

Bei Bluthochdruck ist der Druck in den Blutgefaien erhoht Damit steigt
das Risiko fur einen Schlaganfall, Herzinfarkt und andere GefalRkrankhei-
ten. Kennen Sie Ihren momentanen Blutdruck? Wir messen ihn gerne.
Sie erhalten Information, ob Ihr Blutdruck im Normbereich liegt und ggf.
Empfehlungen zu dem gemessenen Blutdruckwert.

° Leitung: Frau Dr. Hogemann, Susanne Moller

1 Betriebsarztinnen, Facharztinnen fur Arbeitsmedizin
Ort Gruppenraum 5 (1.50)
Zeit 10:00 - 11:00 Uhr, 11:45 - 13:00 Uhr und 14:00 - 15:00 Uhr

DarmRrebsvorsorge

DarmRrebs ist die Nummer zwei der deutschen und europaischen Krebs-
Neuerkrankungen. Dabei wird er oft zu spat erkannt. Alle Teilnehmerinnen
und Teilnehmer Ronnen aufRerhalb des Pflegetags an einer Rostenfreien
DarmRrebsvorsorgeuntersuchung teilnehmen.

Wie das geht und Hintergrundinformationen zur DarmRrebserkrankung
und zu den MaoglichReiten der FruherkRennung erRlart Ihnen die Referentin
im \Vortrag.

° Leitung: Frau Dr. Hogemann, Betriebsarztin, Facharztin fur Arbeitsmedizin
1 Ort Gruppenraum 5 (1.50)

Zeit 11:00 Uhr, 15:00 Uhr

Dauer: ca. 30 Min.

E[8 sind Sie in Balance? - Messen Sie Ihr Stresslevell

Wir messen lhre Korpersymmelrie und Korperstabilitat anhand eines Ba-
lanceboardes und geben Ihnen wertvolle Hinweise und Informationsmate-
rial anhand des Ergebnisses. Dartuiber hinaus haben Sie die MoglichReit, Ihr
Stresslevel bestimmen zu lassen. Durch eine Computerauswertung wird
ermittelt, wie sich Ihr Herz-Kreislaufsystem an Stresssituationen anpassen
Rann.

° Leitung  DAK

1 Ort Gruppenraum 2 (1.56)
Zeit 10:00 - 11:00 Uhr, 12:00 - 13:00 Uhr, 14:00 - 15:00 Uhr
Dauer: ca. 15 Min. pro Person



E Informationen der Fachstelle fur pflegende Angehorige

Informationsstand

I o Leitung  Fachstelle fur pflegende Angehdrige
1 o Flur vor Zimmer (1.44)
Zeit ganztagig

Far sich sorgen
| Schnupperkurse / Workshops

Fit durch tagliche Ubung

Verbesserung der Gesundheit durch ein personliches
Fitnessprogramm in Beruf und Alltag

Ziel des Workshops ist es, mit den Teilnehmer/innen ein einfaches, aber
wirkungsvolles Fitnessprogramm zu erarbeiten, das problemlos in den
personlichen Tagesablauf einzubauen ist. Dabei geht es um richtiges
Dehnen ebenso wie um Ubungen zur Kraftigung und Beweglichkeit. Und
dabei soll das Ganze in erster Linie auch noch Spald machen!

h Leitung:  Hans-Dieter Franke, UL-A
N

Ort Fitnessraum (U.O2)
Zeit 9:00 Uhr, 15:00 Uhr
Dauer: ca. 45 Min.

E Mensch, mache Musik

Noch bevor der Mensch zu sprechen beginnt, Rann er singen und Rlat-
schen. Wir mussen die Melodie in unserem Sprechen, den Groove in un-
serem Singen und auch Beten wach halten, um gesund, seelisch gesund
zu bleiben. Das Musizieren Neuer Geistlicher Lieder (NGL), singend und
spielend, hilft, Kérper, Geist und Seele zu beleben, wiederzubeleben.

weiter nachste Seite
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In diesem Workshop wollen wir mit einfachen rhythmischen und melo-
dischen Ubungen NCLs Rennen lernen, unsere Sinne schulen (Musik
beginnt mit der Vorstellung!) und ganz ohne grof3e Instrumente Musik
machen. Wir nutzen unsere Hande, unseren ganzen Koérper fur den Rhyth-
mus (das nennt man dann Body-Percussion) und unsere Stimmen fur
einfache, aber wirkungsvolle Melodien. Neue Geistliche Lieder sind eine
moderne Form des Rirchlichen Singens. Sie Rlingen oft wie die MusiR aus
dem Radio, wie Popmusik. Und sie singen vom Leben, von der Tiefe des
Lebens, von Gott und unserem Glauben.

‘)ﬁ Leitung:  Barbara GrofSmann, Diplompadagogin, Kulturpadagogin,
Q nebenamitliche Referentin beim Workshop der Werkstatt
Neues Geistliches Lied

Ort Festsaal (1.47)
Zeit 9:30 Uhr, 10:30 Uhr
Dauer: ca. 45 Min.

Was uns den Rucken starkt”

Ein Rraftiger RickRen als Zentrum eines gesunden Korpers

Der Alltag mit einem pflegebedurftigen Angehaorigen stellt auch hohe
Anforderungen an die Rorperliche Belastbarkeit der Pflegenden. Insbe-
sondere Ruckenschmerzen sind haufig die Folge. Um dauerhaft gesund
und schmerzfrei zu bleiben, braucht der ganze Korper Kraft, BeweglichReit
und Entspannung. Lernen Sie Ihre Wirbelsaule und einfache entlastende
Ubungen fUr den Alltag Rennen.

)i_l Leitung: Christine Neundorfer, Physiotherapeutin
N

Oort Seminarraum 2 (1.62)
Zeit 9.00, 13:00 Uhr
Dauer. ca. 45 Min.

E Stress lass nachl!

Tipps und Tricks zur Stressbewaltigung nach dem Kneippschen
GesundheitskRonzept

Wadenwickel und Wassertreten - was zu Omas Zeiten noch bewahrt,
schon langst vergessen schien, erfahrt gerade im Bereich Stressmanage-
ment eine echte Renaissance.

Der Workshop dient dem Kennenlernen und Ausprobieren einiger bewahr-
ter Anwendungen des Kneippschen GesundheitskRonzepts (v. a.

mit Wasser) bei Ubermudung, geistiger Erschépfung, miden Augen,
Schlafproblemen und mangelnder Regenerationsfahigkeit.



h Leitung:  Anne-Kathrin Eisenbarth, Kneipp®-Gesundheitstrainerin (SKA)
N

Ort Seminarraum 2 (1.62)
Zeit 11:00, 15:00 Uhr
Dauer: ca. 60 Min.

w Yoga - ein Ubungssystem fiir Korper,
Seele und Geist
Yoga in der Pravention

Jeder Mensch, ob alt oder jung, Rann in diese Ubungsfolgen, angepasst
an seine MaglichReiten, einsteigen und findet darin eine physische Her-
ausforderung. Fur das Yoga ist Selbstwahrnehmung und Selbsterfahrung
das wichtigste Ziel.

Bitte bequeme Sportkleidung und wenn moglich eine Matte mitbringen.
Sportschuhe sind nicht notig, Yoga wird ,barfu’” praktiziert.

Max. 10 - 12 Teilnehmer/innen!

Iﬁ.‘ Leitung:  Claudia Rauscher, i
N BLSV - Yogatrainerin und Praventions-Ubungsleiterin

Ort: Seminarraum 2 (1.62)
Zeit 10:00, 14:00 Uhr
Dauer: ca. 60 Min.

LIKeiner liebt mich so wie ich” (Herbert Grénemeyer)
AchtsamReitsubungen im Rahmen der Burnout-Pravention

Viele Menschen wissen um |hre eigene Erschopfung aufgrund von beruf-
lichen und personlichen Uberforderungen. Ein Schitissel fir eine gelingen-
de burnoutpraventive Lebenshaltung ist das Einuben und die Umsetzung
von AchtsamReit. Die Ubungen sind eingebettet in eine kurze Achtsam-
Reitsbilanz und die MaglichReit, am Ende des Workshops Ronkrete eigene
Schritte fur sich zu entdecken und zu formulieren.

Iﬁ Leitung  Markus Starklauf, Dipl-Theol,, HP Psychotherapie,
N Seminarleitung im Bereich Burnout-Prophylaxe
Ort Rokokosaal (1.48)
Zeit: 9:00, 14:00 Uhr
Dauer: ca. 60 Min.
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Ich mache mir ein Bild von mir und von
meinen Kraftquellen
Kunsttherapie als Quelle der Selbstflrsorge

Gonnen Sie sich einen Freiraum, in dem die Seele und das Gehirn ,spa-
zieren gehen” Ronnen. Kleine erlebensorientierte Einheiten aus der Kunst-
therapie und der Kreativen Leibtherapie unterstitzen uns. Im Rreativen
Ausdruck und in der Begegnung Ronnen wir neue PerspeRtiven auf uns
und auf unser Leben entdecken und greifen auf (manchmal verschuttet
geglaubte) Kraftguellen zurtck.

Lassen Sie sich von sich Uberraschen. Sie brauchen Reine Vorerfahrungen
oder Runstlerische Fahigreiten.

2 Leitung: Martina Zimmermann, Diplom-Sozialpadagogin (FH),
/)'ﬂ Kunst- und Gestaltungstherapeutin

Ort Konferenzraum der Hauptabteilung [Pastorales Personal (E.62)
Zeit 10:00, 13:30 Uhr
Dauer: ca. 90 Min.

E Mentales ARtivierungstraining = ein SchutzfaRtor fur
Rorperliche und geistige Gesundheit

Studien haben gezeigt, dass eine ARtivierung der mentalen und Ror-
perlichen Fitness wesentlichen Einfluss auf die Leistungsfahigkeit und
Gesundheit bis ins hohere Lebensalter hat

Rundum Fit - auch im Kopf durch Mentales ARtivierungstraining, Reakltiv-
training und Genussubung. Wir zeigen Ihnen, wie es geht, einfach und mit
viel Spafs.

‘/‘7 Leitung  AOK
N

ort Seminarraum 1 (1.64)
Zeit 11:45, 15:30 Uhr
Dauer: ca. 45 Min.

[1s) Geocaching - Der Weg ist das Ziel

Geocaching, die digitale Schnitzeljagd, als spannende Methode Men-
schen aus dem Haus zu locken und die Faszination Computer mit Na-
turerfahrungen zu Rombinieren. Der Workshop bietet die Gelegenhelt,
diese faszinierende Sportart Rennenzulernen und selber Geocaches zu
finden. Es werden die Basics dieser satellitengestutzten Schatzsuche ver-
mittelt, um die Methode sicher und mit Erfolg anwenden zu Rénnen.



Bitte mitbringen:

+ festes Schuhwerk

« welterfeste Kleidung, die auch schmutzig werden darf
+ falls vorhanden GPS-Gerat (Rein KFZ-Navi)

I)i.‘ Leitung  Wolfgang Gremer, Bildungsreferent
N

Ort: Treffpunkt Infopoint Eingangshalle
Zeit 14:30 Uhr
Dauer: ca. 90 Min.

Feier Dich fit - mit Zumba

Feier dich fit - mit Zumba, einem effeRtiven, leicht verstandlichen und von
lateinameriRanischen Rhythmen inspirierten Tanz-Fitness-Programm, das
die Welt im Sturm erobert! Wer mitmachen mochte, braucht bequeme
Klamotten und Turnschuhe. Auch ein Getrank und ein Rleines Handtuch
Ronnen nicht schaden.

Iﬁ,‘ Leitung:  Vanessa Nendel
N

Ort Festsaal (1.47)
Zeit 11:30 Uhr, 15:15 Uhr
Dauer: ca. 45 Min.

Thai bo - fit mit Punches und Kicks

Thai bo (Tae-Bo) Rombiniert verschiedene Elemente aus den Sportarten
Karate, Taekwondo sowie Kickboxen und wird zu schneller Musik prak-
tiziert. Dabei wird mit hoher Korperspannung trainiert. Der Workout bringt
effeRtiv Ihren Kreislauf in Schwung und sorgt fur Ausdauer, starkere
MusReln im ganzen Koérper, mehr BeweglichReit und Konzentration. Der
sehr dynamische Ablauf der verschiedenen Schritte und Armbewegungen
sorgt fur einen hohen Energieverbrauch beim Training.

Sportliche Kleidung empfohlen.

I)ﬁ Leitung: Gabriele Neumann, Roman Staeudler
N ort Fitnessraum (U.02)

Zeit 10:00 Uhr

Dauer: ca. 30 Min.
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ZirRus fur alle

Spal und Bewegung mit einfachen ZirkRusrequisiten

Die ZirRuspadagogik bietet einen reichhaltigen Fundus an Requisiten,
Spielen und Ubungen, die gerade Menschen mit Handicaps einen Zu-
gang zu Spaft und Bewegung ermoglichen. Die Offenheit und Fulle der
Materialien ermaoglichen sehr variable und individuelle EinsatzmoglichkRei-
ten.

Gemeinsam erproben wir die VielseitigReit typischer ZirkRusmaterialien wie
Federn, Tucher, Balle, Stocke, Kugeln, Teller und Seile. Erganzend werden
Spiele und Ubungen vorgestellt, die die Interaktion, BeweglichReit und
DarstellungsfahigReit der Teilinehmer/innen fordern.

‘/ﬂ Leitung:  VolRer Traumann, ProjeRtleitung Zirkus Giovanni
N

Oort Festsaal (1.47)
Zeit 13:30 Uhr
Dauer: ca. 90 Min.

IKrav Maga -

LDon't get hurt! - Lass dich nicht verletzen!”

Krav Maga ist ein Selbstverteidigungssystem, dient der DeesRalation, der
Stressresistenz und ganz nebenbei der Gesundheit/Fitness. Es zeichnet
sich durch einfache TechnikRen aus. Naturliche und instinktive Reaktionen
werden berucksichtigt und sinnvoll eingebunden. Es geht darum, Gefah-
ren fruhzeitig zu erkennen und durch geschicktes Verhalten dem KonfliRke
auszuweichen. Schnuppern Sie rein und uben Sie neue Optionen, mit
Angriffen umzugehen.

)5,[ Leitung: Matthias Birkner, Learn2Fight Self Defence - Fighting - Fitness
N

ort Fitnessraum (U.0O2)
Zeit 11:00 Uhr, 14:00 Uhr
Dauer: ca. 45 Min.
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Zeitplan

Nr. Veranstaltung

Barrierefreiheit

3 820KPlus

5 Patientenverfigung

7 Volkskrankheit Osteoporose

9 RiicRengerechte Burostihle

11 Vergissmeinnicht

13 Unterbringung im Pflegeheim

15 Pflegeversicherung - Pflegebegutachtung

17 Wohnungsanpassung im Pflegefall

19 Hilfsmittel im Alltag

2

—_

Ambulante Pflege

23 Burnout-Depression

25 Messung der Herzratenvariabilitat

27 Blutzuckermessung

29 DarmRrebsvorsorge

31 Fachstelle fir pflegende Angehdrige

33 Mensch, mache Musik

35 Stress lass nach!

37 .Keiner liebt mich so wie ich”

39 Mentales ARtivierungstraining

41 Feier Dich fit - mit Zumba

43 Zirkus fur alle

Ort

Gruppenraum 4 152

Seminarraum | 1.64

Gruppenraum 3 1.54

Gruppenraum 5 150

Cafeteria

Seminarraum U.80

Gruppenraum 3 1.54

RoRoRosaal

Gruppenraum 4 152

Flur vor Wohnung 1.42

Flur vor Zimmer 1.44

Gruppenraum 5 1.50

Gruppenraum 2 156

Gruppenraum 5 150

Gruppenraum 5 150

Flur vor Zimmer 1.44

Festsaal 1.47

Seminarraum 2 1.62

RoRoRosaal

Seminarraum | 1.64

Festsaal 1.47

Festsaal 1.47

Dauer

45 Min.

45 Min.

60 Min.

ganztagig

ganztagig

30 Min.

45 Min.

90 Min.

45 Min.

45 Min./ gt.

ganztagig

45 Min.

fortlaufend

fortlaufend

30 Min.

ganztagig

45 Min

60 Min.

60 Min.

45 Min

45 Min.

90 Min.
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Arbeitsrechtliches

Beschaftigte Bereich Verwaltung und Beschaftigte des

Erzbischoflichen Jugendamtes

Den Beschaftigten im ZustandigReitsbereich der MAV - Verwaltung und
des erzbischoflichen Jugendamts wird fur die Dauer der Teilnahme am
Pflege- und Gesundheitstag Dienstbefreiung unter Fortzahlung der Ver-
gutung gewahrt, maximal jedoch im Umfang der regelmafiigen Arbeitszeit
an diesem Tag. Die Erfassung der fur die Dienstbefreiung zu berticRsichti-
genden Zeit erfolgt Uber die im Bistumshaus St. Otto installierten Zeiterfas-
sungsgerate oder Uber KorreRturbeleg.

Besucht ein / eine Beschaftigte/r den Pflege- und Gesundheitstag vom
Arbeitsplatz aus und / oder Rehrt vom Pflege- und Gesundheitstag aus an
den Arbeitsplatz zurlcR, ist am Zeiterfassungsgerat die Funktion Dienst-
gang Rommen / gehen zu betatigen.

Far die Teilnehmenden besteht an diesem Tag in der Kernzeit Reine Pra-
senzpflicht am Arbeitsplatz.

Beschaftigte im Bereich der StadtRirche Nurnberg

Am Pflege- und Gesundheitstag bleiben die Dienststellen der StadtRirche
Nurnberg geoffnet. Die Teilnahme am Pflege- und Gesundheitstag ist

mit der / dem Dienstvorgesetzten abzustimmen. Von den Beschaftigten
ist zur Erfassung der Zeiten der Dienstbefreiung ein KorreRturbeleg zur
Zeiterfassung Uber die Dauer der Teilnahme und Uber die Fahrtzeiten
abzugeben. Die Fahrtkosten werden uber die Fahrtenbucher abgerechnet
oder erstattet.

Beschaftigte Bereich Pastorales Laienpersonal und
Religionslehrer/innen im Kirchendienst

Den Beschaftigten im ZustandigReitsbereich der MAV - Pastorale Dienste
wird fur die Dauer der Teilnahme am Pflege- und Gesundheitstag zu-
zUglich der Fahrtzeit Dienstbefreiung unter Fortzahlung der Vergutung
gewahrt, maximal jedoch im Umfang der regelmaRigen Arbeitszeit an
diesem Tag. Die Beschaftigten (Pastorales Laienpersonal und Religions-
lehrer/innen im Kirchendienst) erhalten zur Bestatigung der Teilnahme
am Pflege- und Gesundheitstag eine am Veranstaltungsgort ausgestellte
Bescheinigung Uber Beginn und Ende der Teilnahme.

Befindet sich der Dienstort des / der Beschaftigten auf3erhalb des Stadt-
gebietes Bamberg, werden auf Antrag FahrtkRosten auf dem Ublichen
Dienstweg erstattet.

Priester und Diakone
Hier gilt die Regelung adaquat zur Regelung der Beschaftigten Bereich
[Pastorales Laienpersonal und Religionslehrer/innen im Kirchendienst.



Anmeldung

Wir bitten um Ihre Anmeldung bis zum 4. ORtober 2013.

An:

MAV-Verwaltung

Jakobsplatz 4

96049 Bamberg

Fax: 0951/502-2009

Mail: mav.verwaltung@erzbistum-bamberg.de

Name
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Abteilung

E-Mail

D Ich nehme am Gesundheitstag teil.

D Ich bendtige Kinderbetreuung.

Name der Kinder, Alter

Informationen:
Frau Pfister (Tel. 0951/502-2000)




