&’ vividabkk

Ilhre Krankenkasse

Fur lhre
w  Familie nur
das Beste.

Seminare, Kurse und Vortrage



GesundeFamilie®

Mit unserem Online-Projekt ,GesundeFamilie+” unterstitzen wir
werdende Eltern und junge Familien in einer aufregenden, aber
auch anstrengenden Zeit. Dabei verstehen wir die Familien-
Gesundheit als ein Zusammenspiel von drei wichtigen Saulen:
lhrer kérperlichen, mentalen und sozialen Gesundheit. Wenn
diese drei Bereiche gut ausbalanciert sind, kdnnen Sie lhr Fami-
liengluck in vollen Zigen genieBen.

In unseren Seminaren, Kursen, Vortrdgen und Videos erhal-
ten Sie Informationen rund um die Themen Schwangerschaft,
Geburt und die spannende Folgezeit mit Ihrem Kind.

Nutzen Sie dieses vielféltige und kostenfreie Angebot fir die
Gesundheit Ihrer ganzen Familie.

Melden Sie sich gleich online an:
www.vividabkk.de/veranstaltungen-familien

Wichtig zu wissen:

+ Die hier aufgefiihrten Online-Angebote sind flir alle
Interessenten kostenfrei, unabhingig davon, bei welcher
Krankenkasse sie versichert sind. Einzige Ausnahme ist die
Videoplattform couch:now, die nur fur Versicherte der vivida
bkk zuganglich ist.

+ Die Teilnahme an diesen Aktionen beeinflusst nicht die
Kostenlbernahme anderer Leistungen. Es kdnnen trotzdem
zwei weitere Gesundheitskurse in Anspruch genommen
werden.



Online-Seminar

Good enough!

Eine Herausforderung

fur Eltern

Fuhlen Sie sich als Eltern manchmal von den hohen Erwartungen
erdrickt? In diesem Vortrag nehmen wir diese Belastung genau
unter die Lupe. Wir untersuchen, wie die Gesellschaft unsere
Anspriche formt, welche Anforderungen wir oft an unsere Kinder
stellen und warum ,gut genug” oft véllig ausreichend ist. Ent-
decken Sie, wie Sie entspannter und gelassener mit den taglichen
Herausforderungen des Elternseins umgehen kénnen.

Gemeinsam erkunden wir praktische Tipps und Strategien, die
den Druck mindern und ein gesundes, erflillendes Familienleben
férdern. Lassen Sie uns Wege finden, um das Eltern-
sein zu einer weniger stressigen und mehr
bereichernden Erfahrung zu machen. Erleben

Sie, wie befreiend es sein kann, nicht perfekt

sein zu mussen!

Dauer: 90 Minuten
Termin: Dienstag, 12.11.2024, 18:00-19:30 Uhr

Referent:  Andrea Reiner,
Psychotherapeutin und Mentaltrainerin

Online-Seminar

Wie geht

eigentlich Spielen?
Die faszinierende Welt
des kindlichen Spiels

Kinder entwickeln ihre Fahigkeiten und ihre Personlichkeit durch
das Spiel, gerade dem freien Spiel kommt groBe Bedeutung zu.
Warum ist das so und was passiert eigentlich durch das Spielen?
Wie spielen Kinder vom Baby bis zum Vorschulkind? Wie lernen
Kinder, alleine zu spielen? Spielen Kinder immer nach bestimm-
ten Mustern? Welche Fahigkeiten brauchen Kinder, um mit
anderen zu spielen? Muss ich mit meinem Kind spielen?

Diese und weitere Fragen beantworten wir in diesem Seminar.
Ein Geheimnis fur einen entspannten Alltag vorweg: Kleine Kin-
der unterscheiden noch nicht zwischen Arbeit und Spiel. Wir
kénnen tatsachlich den Alltag und die Tatigkeiten im Haushalt
wunderbar ganz nebenbei und fréhlich fur die optimale Entwick-
lung des Kindes nutzen.”

Dauer: 90 Minuten
Termin: Dienstag, 19.11.2024, 18:00-19:30 Uhr

Referentin: Claudia Schwarzlmiller, Kinderdolmetscherin,
Psychologin und Autorin




Live Online-Cooking

Platzchen, fertig, los!
Gesund backen mit
Klein und Grof3

Weihnachtzeit — Zeit fir Naschkatzen. Naschen gehort zur
Adventszeit einfach dazu - oft mit schlechtem Gewissen.
Zum Gluck gibt es gesunde Alternativen!

NUsse und Samen liefern Vitamine und Mineralstoffe und weih-
nachtliche GewUrze wie Anis, Kardamom, Zimt, Vanille, Nelken,
Muskatnuss verzaubern uns nicht nur mit ihrem Duft, ihre
sekundare Pflanzenwirkstoffe haben auch eine gesundheits-
férdernde Wirkung. Auch vegane Alternativen lernen Sie bei
unserem gemeinsamen Backen kennen.

Also gemeinsam mit lhren Kindern an den Ofen -

fertig, los! Die Einkaufsliste erhalten Sie eine
Woche vor Beginn.

Dauer: 120 Minuten
Termin: Mittwoch, 27.11.2024, 16:00-18:00 Uhr

Referentin: Birgit Schweyer,
Erndhrungswissenschaftlerin, Nutricuisine




MamaWORKOUT

MamaWORKOUT ist ein Konzept mit Ubungen und Workouts
fur Schwangerschaft, Wochenbett und Rickbildung. Zusétz-
lich erfahren Sie viel Uber Ihren Kérper und Ihre Gesundheit im
Zusammenhang mit der Schwangerschaft und der Geburt. Die
unterschiedlichen Trainingsprogramme, wie Fitness, Rlcken-
gesundheit, Yoga und Entspannung, sind speziell fur
lhren besonderen Lebensabschnitt entwickelt

worden. So bleiben Sie beweglich und kraftvoll. 3 e S

Referentin: Verena Wiechers,
Gesundheitswissenschaftlerin

In diesem Erste Hilfe-Videokurs speziell fur Kindernotfalle lernen
Sie die haufigsten Gefahren fur Ihr Baby und Kind zu erkennen
und die richtigen GegenmaBnahmen einzuleiten. Dieser Kurs
erlautert mit Videoaufzeichnungen das richtige Verhalten in ver-
schiedenen Notfallen, wie Verbrennungen, Knochen-

brichen, Vergiftungen, Bewusstlosigkeit, Atem- .

. . O RO
stérungen sowie Pseudokrupp, Asthma und HE ,L.g.:‘;%
Allergien etc. Eﬁ@rv'ﬁr

e Rk
Referent:  Janko von Ribbeck, Bestsellerautor, @hﬁ&h}“
ehemaliger Rettungssanitater

Videoplattform

Sie befinden sich in einer herausfordernden Lebenssituation?

Wir lassen Sie nicht allein. Die intelligente Videoplattform
couch:now bietet Ihnen Uber 250 therapeutischen Sebsthilfe-
videos an. Fihrende Psychologen, Therapeuten und Experten
beraten Sie in 3 groBen Bereichen:

« Einsamkeit und Traurigkeit
- Paarthemen

+ Erschoépfung, Stress und Burnout

Uber unsere Homepage erhalten Sie von uns
einen kostenlosen Gutschein-Code sowie
nahere Informationen:
www.vividabkk.de/couch:now




Digitaler Elternabend

Digitaler Elternabend Kindergarten -
fur Eltern von Kindern ab 3 Jahren

Wie kénnen Eltern von Kleinkindern

die Nutzung digitaler Medien da-

heim in gesunde Bahnen lenken?

Der digitale Elternabend fur Eltern /

von Kindergartenkindern unter- '

sttzt Sie: In kompakten und infor-

mativen Video-Einheiten erhalten Sie

Tipps und Hilfestellung. Wir zeigen lhnen %57
konkret, wie Sie die digitale Mediennutzung
bereits bei Ihren Kleinsten gesund begleiten.

Digitaler Elternabend - fur Eltern von
Schiilern von der 3. bis 8. Klasse

In zahlreichen Video-Einheiten

spricht Clemens Beisel Uber ge-

sunde Handynutzung, das erste

Smartphone und nimmt soziale

Netzwerke wie Instagram und

TikTok unter die Lupe. Er diskutiert

mit Experten Uber Mediensucht und
jugendgefahrdende Inhalte auf den sozialen
Plattformen. Dartber hinaus wirft er einen Blick
auf Streaming-Anbieter wie Netflix.

Referent Clemens Beisel,
fiir beide Diplom-Sozialpadagoge,
Elternabende: Referent fUr Social Media

Sie bestimmen, wann und wie oft Sie einzelne

Monate Tutorials anschauen méchten. Weder Download

noch Installation sind nétig.

Profitieren Sie von
weiteren Leistungen

v BabyCare-App

Wir begleiten Sie gemeinsam mit BabyCare durch die
aufregende Zeit der Schwangerschaft und geben Ihnen
Antworten auf lhre Fragen. Laden Sie sich die App her-
unter und Uberzeugen Sie sich selbst.

v Aumio

Aumio ist die Meditations- und Achtsamkeits-App fir die
mentale Gesundheit von Kindern. In einfachen Ubungen
und Kursen entdecken Kinder spielerisch ihre Gefuhle
und erlernen den Umgang mit emotionalen Herausforde-
rungen im Alltag. Damit bietet Aumio leicht zugéngliche
Hilfe fur Kinder, die mit Aufmerksamkeits-
problemen, Wutausbrichen oder Hyper-
aktivitat zu kdmpfen haben.

MamaKonto

Die Schwangerschaft ist eine aufregende Zeit. Mit dem
MamaKonto erhalten werdende Mutter bis zu 500 Euro
flr schwangerschaftsbezogene Zusatzleistungen,
beispielsweise fur die Hebammenrufbereitschaft, Mine-
ralstoffe oder zusatzliche Vorsorgeuntersuchungen.

Kinderheldin - Hebammen-
v Beratung online

Erfahrene Hebammen geben telefonisch, in einem Chat
oder per Video-Call persénliche Tipps rund um Ihre
Schwangerschaft, Geburt, Wochenbett und Baby.
Schnelle Antworten — unkomplizierte Beratung. Sicher,
vertraulich & kostenfrei!



vivida bkk
78044 Villingen-Schwenningen

Kundencenter

T 07720 9727-0

F 07720 9727-100
kundencenter@vividabkk.de

www.vividabkk.de

Digital und bundesweit ...
Ansbach . Arnstadt . Berlin . Bremen . Budelsdorf . Emden
Fulda . Hamburg . Hannover . Karlsruhe . Koblenz . Mainz

Milnchen . Minster . Villingen-Schwenningen . Wachtersbach

Folgen Sie uns
www.facebook.com/vividabkk
www.instagram.com/maches.gesund
www.x.com/vividabkk
www.linkedin.com/company/vividabkk

www.xing.com/pages/vividabkk
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