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Gesundheit 
am Arbeitsplatz
Gesundheitsangebote als Erfolgsfaktor 

für Unternehmen und Verwaltungen



Attraktiv als 
Arbeitgeber durch 

Angebote der 
Gesundheitsförderung

Der Rücken ist 
das sensibelste Organ 

in der Wissens- und 
Informations-
gesellschaft

Fehlzeiten 
verhindern durch 

Gesundheitsangebote 
im Betrieb

Aktive 
Beschäftigte – 

Aktive 
Unternehmen

gesundheits-
fördernde 

Arbeitsplatz-
gestaltung

Corporate 
Social 

Responsibility 

Agilität

Burnout 
vorbeugen

Leichte und gesunde 
Ernährung im Arbeitsalltag

Bis 67 
arbeiten 

und gesund 
bleiben

Work-Life Balance 
ganz praktisch



Mit der vhs Mainz ein gesundes Umfeld schaffen
In Zeiten des demografischen Wandels sind Betriebliches  
Gesundheitsmanagement, Gesundheitsvorsorge und  
Gesundheitsförderung eine sichere Strategie für ein  
erfolgreiches und gesundes Unternehmen. 

Dabei begleiten wir Sie mit unseren Maßnahmen!

Maßgeschneiderte Lösungen
Maßgeschneiderte Seminare gestalten wir für ge- 
schlossene Gruppen oder Einzelpersonen aus Unter- 
nehmen und Verwaltungen nach den betrieblichen  
Wünschen und Bedürfnissen. Lassen Sie sich unver- 
bindlich ein individuelles Angebot erstellen.

Freie Wahl der Räumlichkeiten
Mögliche Kursorte sind: Inhouse vor Ort in Ihrem Be- 
trieb oder bei uns, zentral in der Innenstadt, in unseren 
gut ausgestatteten Schulungs- oder Funktionsräumen 
(Entspannungsräume/Turnhalle/Lehrküche).

Seminare und Trainings
Wir bieten Seminare und Trainings, die inhaltlich,  
zeitlich und in der Veranstaltungsform flexibel auf Ihre 
betriebsspezifischen Anforderungen ausgerichtet sind.

Krankenkassenzertifiziert
Viele unserer Kurse sind von der Zentralen Prüfstelle 
Prävention zertifiziert, so dass eine Bezuschussung  
durch die Krankenkassen möglich ist. 

Kostenübernahme/Bezuschussung  
Unterstützen Sie Ihre Mitarbeitenden beim Besuch  
einer gesundheitsfördernden Maßnahme und über- 
nehmen Sie die Kursgebühren für Gesundheitsange- 
bote aus dem vhs-Programm – wir beraten Sie gerne 
über die Möglichkeiten für Arbeitgeber/innen.

Gesundheitstage/Aktionstage
Stellen Sie die Gesundheit Ihrer Mitarbeitenden in  
den Fokus und bieten Sie Schnupperangebote zu  
verschiedenen Gesundheitsthemen an. So können  
Interesse und Bedarf der Belegschaft ermittelt werden.

Fortlaufende Kurse 
Ob Bewegte Mittagspause oder zum Feierabend, wir 
bieten Ihnen das Kursformat, welches zu Ihnen und  
Ihren Mitarbeitenden passt. Individuell und flexibel. 



Exemplarische Kursthemen

Weitere Kurse entnehmen Sie 
bitte unserem Programmangebot. 
Gerne setzen wir auch Ihre Ideen um.

Gesunde Ernährung

Vorträge zu gesunder Ernährung, 

Kochkurse zu Meal Prep, Lunch 

im Glas, Kombinationskurse aus 

Th eorie & Kochen, Ernährung 

für im Schichtdienst Arbeitende, 

gesunde Mittagspause

Rückengesundheit im BetriebWirbelsäulentraining, Qigong, Tai-Chi, Feldenkrais, Yoga für den Rücken, Sotai

Lauftraining
Werden Sie fi t für den 

nächsten Firmenlauf 

und laufen Sie der 

Konkurrenz davon!

Gesund im Job – Stress, nein danke! Strategien zur StressbewältigungAchtsamkeitsübungen, Entspannungsmethoden, Autogenes Training, Progressive Muskelentspannung, Lebens- und Arbeitsziele in Einklang bringen

Ein Match wird im Kopf 

gewonnen

Motivation und Selbstmanage-

ment nach neuesten motivations-

psychologischen und neurobio-

logischen Erkenntnissen mit dem 

Zürcher Ressourcenmodell

Computerarbeitsplatz – locker bleiben
Augentraining für Bild-schirmarbeiter in Kombi-nation mit Schulter-

Nacken-Übungen 

Resilienz – was macht 

uns widerstandsfähig?

Ressourcen, Kraftquellen 

und Kraftpotenziale 

erkennen und ausbauen

Yoga
Business-Yoga, Yoga für den Rücken, Yoga für Einsteiger, Yoga in der Mittagspause, Vinyasa-Yoga, Kundalini-Yoga, Yin Yoga, Yoga 

und Spiraldynamik
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Ihr kompetenter Ansprechpartner 
für Gesundheitsmaßnahmen 
in Ihrem Unternehmen

Volkshochschule Mainz e.V.
Karmeliterplatz 1
55116 Mainz
www.vhs-mainz.de

Beratung und Service
Tel.: 06131 2625-143
gesundheitskurs@vhs-mainz.de 
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Ihre Ansprechpartnerinnen

Lisa Dewes
Fachleitung: Haus und Garten, Gesundheit und Fitness
Tel.: 06131 2625-143
E-Mail: lisa.dewes@vhs-mainz.de

Bianca Langhans  
Sachbearbeitung: Arbeit und Beruf
Tel.: 06131 2625-115
E-Mail: bianca.langhans@vhs-mainz.de

vhs Mainz – Ihr kompetenter Ansprechpartner für Fortbildung im Unternehmen
Wir sind der kommunale Dienstleister für Weiterbildung in Mainz. Jedes Jahr belegen 
30.000 Menschen unsere Kurse, immer öfter mit Kostenübernahme durch den Arbeitgeber.

Unser Programm ist vielfältig: 26 Fremdsprachen, ein breites Angebot der berufl ichen 
Weiterbildung, teilweise mit IHK-Zertifi katen und Kompetenznachweisen, und mehr als 
600 Gesundheitskurse. 

Wir bieten ausgezeichnete Dozenten und sind qualitätszertifi ziert. Alle unsere Angebote 
können Sie auch als Inhouse-Maßnahme im Unternehmen buchen.
Sprechen Sie uns an!


