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Weiterbildungsangebot
fir Menschen im ergan-
zenden Arbeitsmarkt

2024




Weiterbildung
Vorwort

Vor lhnen liegt das Handbuch 2024 fur das interne Weiterbildungsangebot der IG Arbeit. Im Sinne der
UN-BRK sind wir liberzeugt, dass Bildung ein Grundrecht fiir Menschen mit Beeintrachtigung ist. Auch
weiterhin investiert die IG Arbeit daher viel in die Befadhigung von Menschen, die im ergdnzenden Ar-
beitsmarkt tatig sind.

Wir méchten mit unseren Kursen insgesamt ein vielfaltiges, attraktives und bedarfsorientiertes Ange-
bot anbieten kénnen. Um dieses Ziel zu erreichen, haben wir unser Kursangebot in den letzten Jahren
laufend evaluiert, angepasst und weiterentwickelt. Fiir das Jahr 2023 haben wir unverandert hohe Zu-
friedenheitswerte erhalten und viele wertvolle Anregungen entgegennehmen diirfen, die wir in der Pla-
nung fiir das neue Jahr beriicksichtigt haben.

Die Kurse fokussieren auf Grund- und Schlisselkompetenzen, die im Arbeitsmarkt gebraucht werden.
Damit wollen wir die sozioberufliche Integration und Befdhigung von Menschen mit einer Beeintrachti-
gung gezielt und umfassend férdern. Die einzelnen Angebote reichen von Selbstsicherheitstraining und
Ergonomie am Arbeitsplatz, (iber Teamarbeit und Kommunikation, bis hin zu kérperlicher Betatigung
und Stressbewiltigung/Entspannung.

Besonders freut uns, dass wir unser Kursangebot 2024 mit fachspezifischen Kursen aus den verschie-
denen Betrieben der IG Arbeit erganzen konnten. Wer sich zum Beispiel schon immer mal ndher mit der
Back- oder Barista-Kunst auseinandersetzen oder gezielt Kompetenzen im Umgang mit dem Computer
und gadngigen Softwareprogrammen erwerben wollte, kommt bei uns auf seine Kosten. Zudem kénnen
wir 2024 mit dem Kurs «Angste verstehen und liberwinden» zum ersten Mal einen Kurs unter der Lei-
tung einer Fachperson Peer-Arbeit anbieten. Gerne mdchten wir auch auf weitere Weiterbildungsan-
gebote aufmerksam machen, welche unser Angebot ergénzen.

Tageszentrum, traversa Luzern
https://www.traversa.ch/ambulante-angebote/tageszentrum

Bildungsgutscheine Kanton Luzern
www.besser-jetzt.ch

Ein weiteres Angebot, das wir unterstiitzen méchten, ist die Weiterbildung zur Besucherin / zum Besu-
cher beim Besuchsdienst Innerschweiz. Mehr Informationen erhalten Sie unter

https://www.besuchsdienst-is.ch/angebot/ausbildung-zur-besucherin-oder-zum-besucher

Das Weiterbildungsangebot der IG Arbeit steht allen Personen offen, welche eine IV-Rente beziehen
oder in den letzten Jahren Leistungen der IV erhalten haben. Innerhalb der IG Arbeit kénnen auch an-
dere Personen, wie z.B. versicherte Personen mit Eingliederungsmassnahmen (EM) oder Menschen mit
wirtschaftlicher Sozialhilfe (DAP) gerne an den Kursen teilnehmen. Wenden Sie sich in diesem Fall bitte
an unsere Kursadministration. Gerne besprechen wir die Méglichkeiten einer Teilnahme und die Finan-
zierung der Kurse persoénlich mit lhnen.

I G A b 't Unterlachenstrasse 9 041 369 68 68 Jan 24
r e I 6002 Luzern igarbeit@igarbeit.ch 1/2


https://www.traversa.ch/ambulante-angebote/tageszentrum
https://www.besser-jetzt.ch/
https://www.besuchsdienst-is.ch/angebot/ausbildung-zur-besucherin-oder-zum-besucher

Wir danken dem BSV fiir die finanzielle Unterstiitzung, ohne die wir dieses Angebot nicht aufrecht-
erhalten kénnten. Ein Dank geht auch an den BiroService der IG Arbeit fiir die administrative Mitarbeit
und den verschiedenen Kursleitungen fiir ihr professionelles Engagement. Ein besonders grosses Dan-
keschoén gilt Jeannette Reinhard, welche das Kursangebot fachlich wie auch administrativ pragt, mit-
gestaltet und koordiniert. Ohne sie ware das Angebot in dieser Form nicht méglich.

Luzern, Januar 2024

Katja Naf Jeannette Reinhard Kurt Hassig
Leiterin Intake + Soziales / Eingliederungs- Geschéftsfiihrer
Leiterin Fachstelle massnahmen extern

Qualitatsmanagement Administration
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Soziale- und Fachkompetenzen 1

Selbstkompetenzen, Freizeit, Gesundheit 2

Rahmenbedingungen 3
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e Ergonomie am Arbeitsplatz
e Kommunikation und Teamarbeit



Weiterbildung
Ergonomie am Arbeitsplatz

Die IG Arbeit bietet den einzelnen Betrieben die Méglichkeit, <Ergonomie am Arbeitsplatz» durchzu-
fiihren. Unser Physio-Fachmann, Daniel Aregger, zeigt direkt vor Ort alltagstaugliche Tricks fir ein
besseres kérperliches Wohlbefinden auf.

Das Kursangebot «<Ergonomie am Arbeitsplatz» beinhaltet folgende Themenbereiche
e Regeneration
Aktive und passive Massnahmen zur Verbesserung der kérperlichen Erholung.
e Heben von Lasten und Sitzen
Haltungsschulung und Instruktion von Kraftigungsiibungen.
e Gesunde Erndhrung
Sehr einfache und unkomplizierte Informationen.

Kursziele

e Ubungen und Tricks aufzeigen, welche zu einem besseren Wohlbefinden bei der Arbeit und im All-
tag fiihren.

e Die Kursteilnehmenden verbessern ihre Kérperhaltung bei der Arbeit und zu Hause.

Zielgruppe

o Der Kurs richtet sich an Menschen, welche schon kérperliche Symptome durch falsches Tragen
etc. aufweisen und/oder sich vom Kurs neue Inputs erhoffen.

e Der Kurs richtet sich an alle, welche ihr Wohlbefinden verbessern méchten.

Kursdauer 1 Kursmodul a 2 Stunden.

Gruppengroésse Abhangig von der Betriebsgrésse.

Ort Betrieb der IG Arbeit

Auskunft / Um eine optimale Umsetzung (Praxistransfer) im
Zusammenarbeit Arbeitsalltag zu unterstiitzen, darf gerne mit der Kursleitung

Kontakt aufgenommen werden.

Daniel Aregger, Physiotherapeut
daniel.aregger@epost.ch

Die Koordination der betriebsspezifischen Kurse
lauft Giber Bildung + Coaching.
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Weiterbildung
Kommunikation und Teamarbeit

Kommunikation findet im Alltag liberall statt — sprachlich sowie kérperlich. Das Thema ist sowohl
beruflich wie auch privat sehr wichtig. Der Einfluss der Kommunikation auf zwischenmenschliche
Beziehungen wird oft unterschatzt.

Der Kurs ist alltags- und l(ibungsorientiert. Sie setzen sich aktiv mit lhrem eigenen Kommunikationsver-
halten auseinander und iiben aktiv in der Kursgruppe. Zudem bekommen Sie einfache theoretische
Inputs zu einzelnen Punkten der Kommunikation. Sie erhalten dadurch konkrete Anregungen und setz-
ten sich mit der eigenen Kommunikation und der Rolle im Team auseinander.

Das Kursangebot beinhaltet folgende Themenbereiche
e Grundlagen zur Kommunikation.

¢ Nonverbale Kommunikation (kérperliche Kommunikation).
e Teamarbeit & Rollen im Team.

o Feedback geben / Kritik annehmen.

e Aussern von Gefiihlen und Nein sagen.

Kursziele

e Sie lernen anhand des 4-Ohren-Modells wichtige Ablaufe bei der Kommunikation kennen.

e Sie bekommen die Méglichkeit, sich mit ihrem eigenen Kommunikationsverhalten auseinanderzu-
setzen und dieses zu verbessern.

e Sie lernen die Wichtigkeit der nonverbalen (kérperlichen) Kommunikation kennen.

e Sie lernen, besser mit Kritik umzugehen und selbst jemandem auf eine angemessene Art Riickmel-
dungen zu geben.

¢ Anhand von verschiedenen Rollenspielen lernen Sie, welche Punkte man fiir eine erfolgreiche
Zusammenarbeit in Teams beachten muss.

e Sie lernen, anderen aktiv zuzuhéren und in gewissen Situationen Nein sagen zu kénnen sowie
eigene Gefiihle zu dussern.

Zielgruppe

o Die Kursteilnehmenden sind in der Lage, einfache schriftliche Texte zu lesen und zu verstehen.

¢ Die Kursteilnehmenden sind motiviert, ihr Kommunikationsverhalten zu (iberdenken und zu verbes-
sern und auf spielerische Art in einer Gruppe mehr zum Thema Kommunikation zu erfahren.

Kursdauer 5 Kursmodule a 2 % Stunden (inklusive Pause).
Gruppengroésse Maximal 8 Teilnehmende.

Der Kurs wird ab 5 Personen durchgefiihrt.
Bei mehr als 8 interessierten Personen werden Wartelisten

gefihrt.
Ort IG Arbeit, Unterlachenstrasse 5, 6002 Luzern
Auskunft / Um eine optimale Umsetzung (Praxistransfer) im
Zusammenarbeit Arbeitsalltag zu unterstiitzen, darf gerne mit der Kursleitung

Kontakt aufgenommen werden.

Fachperson Bildung und Coaching
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e Angste verstehen und iiberwinden (Peer-Geleiteter Kurs)

e Barista — Kurs

e Badminton

e Computer - Infrastruktur fiir zu Hause
e EigenART — Kunstkurs

e Einkaufen im Internet

e Erste Hilfe

e Gesunde Erndhrung

e Lauftraining

e Linoldruck-Atelier

e Pilates - fiir einen starken Kérperkern
e Qi Gong - Auszeit fiir Geist und Korper
e Selbstsicherheitstraining

e Stressbewaltigung und Entspannung
e Stadtlauf 2024

e Umgang mit Behorden

e Vom Korn zum Kuchen

e Yoga

e ZRM: Wie erreiche ich meine Ziele?

Selbstkompetenzen

Rahmenbedingungen

Freitzeit und Gesundheit



Interne Weiterbildungen Mitarbeitende
Angste verstehen und liberwinden
(Peer-Geleiteter Kurs)

Zum ersten Mal kénnen wir in der IG Arbeit einen Peer- Geleiteten Kurs anbieten. Die Kursleiterin ist
Expertin aus eigener Erfahrung mit Angst- und Panikstérungen und gibt ihr Erfahrungswissen an die
Teilnehmenden weiter. Neben der Vermittlung dieser Erfahrungen geht es vor allem um den Erfah-
rungsaustausch in der Gruppe.

Im Kurs setzen sich die Teilnehmenden gemeinsam mit der Kursleiterin mit dem Thema Angsten ausei-
nander und machen sich bewusst, in welchen Situationen sie auftreten. Sie lernen verschiedene Star-
ken und Formen der Angst kennen und sammeln in der Gruppe verschiedene Bewiltigungsstrategien.

Das Kursangebot beinhaltet folgende Themenbereiche

e Wissensvermittlung zu verschiedenen Formen und Facetten der Angst sowie zu Angstkreislauf,
Angstkurve und -hierarchie

¢ Informationen zu moéglichen Bewailtigungsstrategien und Skills, z. B. Achtsamkeits- und
Entspannungsiibungen

e Erfahrungsaustausch in der Gruppe

Kursziele

Die Kursteilnehmenden lernen

e ...ihre Angste besser zu verstehen

e ... Starken und Formen der Angst zu unterscheiden

e ... verschiedene Mdglichkeiten kennen, mit der Angst umzugehen
e ... verschiedene Bewailtigungsstrategien und Skills kennen

Zielgruppe

Der Kurs richtet sich an Personen

e ... die mit Angsten jeglicher Art konfrontiert sind und sich naher damit auseinandersetzen méchten
e ... die sich neues Wissen zum Thema Angst aneignen méchten

e ... die bereit sind, ihre Erfahrungen in der Gruppe zu teilen

Kursdauer 3 Kursmodule a 2 Stunden (inklusive Pause)

Gruppengroésse Maximal 8 Teilnehmende
Der Kurs wird ab 5 Personen durchgefiihrt.
Bei mehr als 8 Interessentlnnen werden Wartelisten gefiihrt.

Ort IG Arbeit, Unterlachenstrasse 5, 6002 Luzern
Auskunft / Um eine optimale Umsetzung (Praxistransfer) im
Zusammenarbeit Arbeitsalltag zu unterstitzen, darf gerne mit der Kursleiterin
Kontakt aufgenommen werden.
Marlene Keller, Peer-Fachperson IG Arbeit und

Mitarbeiterin bei Angst- und Panikhilfe Schweiz (aphs)
Tel. 041 369 68 89 / marlene.keller@igarbeit.ch
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Interne Weiterbildungen Mitarbeitende
Barista — Kurs

Du moéchtest wissen, wie du den perfekten Espresso zubereiten kannst? Oder hast du einfach Lust, die
verschiedenen Kaffeegetranke zuzubereiten?

In diesem Barista Kurs lernst du, was alles wichtig ist fiir eine perfekte Kaffeezubereitung.

Wir lernen zusammen die Kaffeemaschine kennen, sprechen liber das Produkt Kaffee und bereiten ver-
schiede Kaffeegetranke zu.

Im Kurs lernst du vor allem, die verschiedenen Kaffeegetranke herzustellen und auf was du achten
musst, damit du eine saubere und effiziente Espresso- & Kaffeezubereitung lernst. Du kennst die Ge-
heimnisse, wie man einen perfekten Cappuccino und Latte Macchiato zubereitet.

Das Kursangebot «<BARISTA» beinhaltet folgende Themenbereiche
Erklarung der Kaffeemaschine «Dalla Corte»

Allgemeiner Umgang und Pflege der Maschinen

Erklaren der Miihle

Zusammenhang Mahlgrad-Auslaufzeit-Kaffeegeschmack

Kaffee als Frischprodukt - Lagerung

Espresso & Kaffeezubereitung — 13 Schritte zum perfekten Espresso

Cappuccino & Co. zubereiten

e Herstellen eines feinporigen und crémigen Milchschaumes
o Temperaturkontrolle: Endtemperatur Milch 62-65°C

e Praktisches Uben der Teilnehmer

e Cappuccino: Eingiesstechnik

e Zubereitung: Latte Macchiato

Kursziel

e Die Kursteilnehmenden wissen die Ablaufe fiir eine perfekte Herstellung von Espresso und Co.
e Kennen die Handhabung und Lagerung von Kaffee.

o Die Kursteilnehmenden kdnnen verschiedene Kaffeegetrianke herstellen. z. B. Cappuccino usw.

Zielgruppe
e Fir alle Hobby-Baristas und solche, die’s noch werden wollen.
e Alle, welche gerne Kaffee trinken oder welche, die die Kaffeewelt spannend finden.

Kursdauer 2 Kursmodule a 2 Stunden (inklusive Pause)

Gruppengroésse Maximal 5 Teilnehmende
Der Kurs wird ab 4 Personen durchgefiihrt.
Bei mehr als 5 Interessentlnnen werden Wartelisten gefiihrt.

Ort Restaurant Nylon 7, Spinnereistrasse 1, 6020 Emmenbriicke.
Auskunft / Um eine optimale Umsetzung (Praxistransfer) im
Zusammenarbeit Arbeitsalltag zu unterstitzen, darf gerne mit der KL

Kontakt aufgenommen werden.
René Unternahrer, Leiter Nylon 7
041268 69 80 / rene.unternahrer@igarbeit.ch
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Weiterbildung
Badminton

Beim Badminton wird mit einem Federball und jeweils einem Schlager pro Person gespielt. Badminton
erfordert Ausdauer, Gewandtheit, Rumpf- und Beinkraft, Schnelligkeit, Spielintelligenz und taktische
Entscheidungsfihigkeit. Der Federball kann bei einem Smash (Schlag) iber 350 km/h erreichen.

Badminton ist seit 1992 eine olympische Sportart, die Entstehung geht aber bereits zuriick auf das Jahr
1877. Namensgeber war der Landsitz «Badminton House» des englischen Duke of Beaufort. Gespielt
wird in funf Disziplinen: Herreneinzel, Dameneinzel, Herrendoppel, Damendoppel und gemischtes
Doppel (Mixed).

Im Kurs lernen Sie den spielerischen Umgang mit Schlager und Ball. Es wird lhnen die richtige Lauf-
arbeit gezeigt und Sie erfahren die wichtigsten Dinge lber die verschiedenen Disziplinen. Aber
vor allem werden wir Spass an der Bewegung haben!

Das Kursangebot beinhaltet folgende Themenbereiche

e Grundlagen Materialkunde / Geschichte Sportart Badminton.
e Grundlagen Schlager- und Lauftechnik, Kérperhaltung.

e Grundlagen Einzel-, Doppel- und Mixedtaktik.

e Koordination Schlager/Kérper/Ball.

e Spielerische Elemente.

Kursziele

e Freude am Badminton.

e Korrekte Griffhaltung Vorhand und Riickhand.

e Bewegungsabliufe Schlagtechnik bekannt (Selbstkorrektur méglich).
e Bewegungsabliufe Lauftechnik bekannt (Selbstkorrektur méglich).

e Unterscheidung Einzel-, Doppel- und Mixedtaktik sind bekannt.

Zielgruppe
e Sport- und Bewegungsbegeisterte.
e Einsteigende und Fortgeschrittene.

Kursdauer 12 Kursmodule a 1% Stunden (inklusive Pause).
Gruppengroésse Maximal 12 Teilnehmende.

Der Kurs wird ab 4 Personen durchgefiihrt.
Bei mehr als 12 interessierten Personen werden Wartelisten gefiihrt.

Utensilien Hallenschuhe (keine schwarze Sohle), Sportbekleidung.

Ort Smash Sportcenter Wiirzenbach, Kreuzbuchstrasse 42, 6000 Luzern
Auskunft / Um eine optimale Umsetzung (Praxistransfer) im

Zusammenarbeit Arbeitsalltag zu unterstiitzen, darf gerne mit der Kursleitung

Kontakt aufgenommen werden.

Roman Pechous, J&S Badminton Leiter 079 655 17 51
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Interne Weiterbildungen Mitarbeitende
Computer — Infrastruktur fir zu Hause

Den richtigen Computer oder Laptop zu kaufen, ist nicht immer leicht. Die Preisunterschiede sind
enorm. In diesem Kurs werden die Unterschiede von teuren zu preisgiinstigen Produkten erklart. Ganz
nach dem Motto «Gut muss nicht teuer sein». In einem zweiten Schritt schauen wir an, wie man auch
ohne viel Geld fiir ein Microsoft Office Lizenz auszugeben, professionelle Dokumente erstellen kann.

Das Kursangebot beinhaltet folgende Themenbereiche

Einkauf der richtigen Hardware - gut muss nicht teuer sein
Betriebssysteme und deren Kosten

Office Programme und deren Kosten

Einrichten von gratis Office Alternativen

Verwendung dieser Alternativen zur Erstellung von Lebenslaufen etc.
Anlaufstellen fiir Druckauftrage

Offene Fragen klaren

Kursziele

e Hemmungen abbauen und Sicherheit gewinnen

e Sensibilisierung, was braucht man, was nicht

o Befadhigung von zu Hause aus einfache Biiroaufgaben zu erledigen

Zielgruppe

e Personen, die zu Hause einen Computer fiir einfache Arbeiten méchten

e Personen, die bereits einen Computer zu Hause haben, Office entweder zu teuer oder zu kompli-
ziert ist zum Einrichten

Kursdauer 3 Kursmodule a 2 Stunden (inklusive Pause).

Gruppengroésse Maximal 7 Teilnehmende
Der Kurs wird ab 5 Personen durchgefiihrt.
Bei mehr als 7 Interessentlnnen werden Wartelisten gefiihrt.

Ort IG Arbeit, Schulungsraum, Unterlachenstrasse 5, 6002 Luzern
Auskunft / Um eine optimale Umsetzung (Praxistransfer) im
Zusammenarbeit Arbeitsalltag zu unterstiitzen, darf gerne mit der KL

Kontakt aufgenommen werden.

Jamil Koller, Auftragsborse
041369 68 31/ jamil.koller@igarbeit.ch
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Weiterbildung
EigenART — Kunstkurs

Nicht Nachmalen, sondern Selbstentwerfen.

Ob als Geschenk oder fur zu Hause, kreiere dein eigenes Kunstwerk.
Mit fachmannischer Unterstiitzung und unter Verwendung von verschiedenen Materialien gestaltest du
dein eigenes Kunstwerk.

Das Kursangebot beinhaltet folgende Themenbereiche
e Tipps und Tricks bei der Farbwahl

e Auf was achte ich beim Aufbau eines Kunstwerks
e Kennenlernen von verschiedenen Techniken

e Freude am Kreieren des eigenen Kunstwerks
Kursziele

o Neue Ideen fiir die Umsetzung eines eigenen Kunstwerks
e Eigene Kreativitat fordern
e Sein eigenes Kunstwerk fiir zu Hause oder zum Verschenken

Zielgruppe
e Mitarbeitende, welche Freude am gestalterischen Ausprobieren haben
e Kunstinteressierte Mitarbeitende

Kursdauer 4 Kursmodule a 3 Stunden (inklusive Pause).

Gruppengroésse Maximal 12 Teilnehmende.
Der Kurs wird ab 5 Personen durchgefiihrt.
Bei mehr als 12 interessierten Personen werden Wartelisten gefihrt.

Ort IG Arbeit, Seminarhotel Romerohaus, Kreuzbuchstrasse 44, 6006 Luzern
Auskunft / Um eine optimale Umsetzung (Praxistransfer) im
Zusammenarbeit Arbeitsalltag zu unterstiitzen, darf gerne mit der Kursleitung

Kontakt aufgenommen werden.
Markus Schréder, FP Romerohaus und Kunstschaffender

www.markus-schroeder-art.com
041369 69 21/ markus.schroeder@igarbeit.ch
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Weiterbildung
Einkauf im Internet

Wo kann man im Internet einkaufen? Gibt es kostenlose Dienstleistungen? Lohnt es sich im Internet

einzukaufen, und welche Artikel kauft man besser im Laden? Diese und weitere Fragen werden in

diesem Kurs beantwortet.

Der Kurs informiert zum Thema Einkaufen, Bezahlen, Gesetze und Vorschriften und wie sie sicher im
Internet auf «Schnappchenjagd» gehen kénnen!

Das Kursangebot «Einkaufen im Internet» beinhaltet folgende Themenbereiche

Gute / schlechte Webseiten.
Broschiire «Vorsicht vor Internetfallen» Staatsekretariat fir Wirtschaft SECO.

Zollgebiihren auch bei .CH- Doménen.

[ ]

[ ]

o Wegweiser Online-Shopping.
[ ]

¢ Risiken und Gefahren.

e Seriose Anbieter erkennen.
Zahlung

e Vorauszahlung / Rechnung.

Kursziel

Sicheres Bezahlen mit: Prepaid Kreditkarten — Kreditkarten — TWINT.
Grundlagen Kreditkarte, Sicherheit 3D Secure, Merkmale einer Kreditkarte, Begriffserklarung.
Apple Pay, Google Pay.

LSV-Lastschriftverfahren (automatische Abbuchung der KK-Rechnung) stoppen.

e Die Kursteilnehmenden kennen das sichere Bezahlen im Internet.
¢ Die Risiken und Gefahren von Online-Shopping.
e Die Kursteilnehmenden erkennen seridse Anbieter.

Zielgruppe

e Alle, welche mehr liber das «Einkaufen im Internet» wissen méchten.

Kursdauer

Gruppengroésse

Ort

Auskunft /
Zusammenarbeit

|G Arbeit

3 Kursmodule a 2 Stunden (inklusive Pause).

Maximal 8 Teilnehmende.
Der Kurs wird ab 5 Personen durchgefiihrt.

Bei mehr als 8 interessierten Personen werden Wartelisten gefiihrt.

IG Arbeit, Unterlachenstrasse 5, 6002 Luzern

Um eine optimale Umsetzung (Praxistransfer) im
Arbeitsalltag zu unterstiitzen, darf gerne mit der Kursleitung
Kontakt aufgenommen werden.

Michel Prigione
MIP Schulung & Beratung, mip@datazug.ch / 079 279 76 10

Unterlachenstrasse 9 041369 68 68
6002 Luzern igarbeit@igarbeit.ch

Jan 24
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https://www.ombudsman-touristik.ch/fileadmin/ablage/downloads/internetschwindeleien.pdf
https://www.e-commerce-guide.admin.ch/ecommerce/de/home.html
https://www.bazg.admin.ch/bazg/de/home/information-private.html

Weiterbildung
Erste Hilfe

Erste Hilfe im Betrieb, Alltag oder in der Freizeit — wir sind bereit.

Bei Unfillen zahlt jede Minute und in jedem Menschen steckt ein Held.
Die Folgen eines Unfalls vermindern sich, je rascher ein Verunfallter die nétige Hilfe erhalt.

Im diesem Kurs erhalten die Teilnehmenden durch eine zertifizierte Ersthelfer Ausbildnerin einen Ein-
blick in die «Erste Hilfe».

Das Kursangebot beinhaltet folgende Themenbereiche

[
©)
@)

Verhalten im Notfall (Eigenschutz).

Basics Lebensrettende Sofortmassnahmen (BLS-AED)
Bewusstlosen-Lagerung.

Reanimation mit Anwendung Defibrillator (AED).

Erlerntes in Fallbeispielen anwenden —> z.B. Herzinfarkt, Hirninfarkt, Wundversorgung.

Kursziele

Erlernen der Grundlagen der lebensrettenden Sofortmassnahmen in Notfallsituationen.
Notfalle erkennen und situationsgerecht handeln.

Verbandsmaterialien kennenlernen.

Verbandsapotheke anwenden.

Zielgruppe

Alle, die interessiert sind.

Kursdauer 1x 1 Kurstag a 4 Stunden

Gruppengroésse Maximal 8 Teilnehmende.

Ort

Der Kurs wird ab 6 Personen durchgefiihrt.
Bei mehr als 8 interessierten Personen werden Wartelisten gefiihrt.

IG Arbeit, Unterlachenstrasse 9, 6002 Luzern

Mitbringen Angepasste Kleidung fiir praktisches Arbeiten und Schreibzeug fir allfillige

Notizen.

Auskunft Weitere Auskiinfte erteilt gerne Jeannette Reinhard-Merlo (Kursadministration)

Kursleitung Isabella Stalder

zertifizierte Kursleiterin Ersthelfer Stufe 2 durch Samariter Schweiz,

IVR (Interverband fiir Rettungswesen) SRC (Reanimationskurse) und Astra
(Bundesamt fiir Strassen) mit mehrjahriger Erste Hilfe- und
Kursleitererfahrung.

=+ samariter
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Weiterbildung
Gesunde Ernahrung

Eine ausgewogene Erndhrung steigert das Wohlbefinden, die Abwehrkrafte und die Leistungsfahigkeit.
Auch die Psyche spielt dabei eine grosse Rolle.

Brigitte Christen, BSc. Erndhrungsberaterin SVDE klart an zwei Nachmittagen Mythen und Tatsachen
rund um das Thema Erndhrung und Essverhalten. Sie beantwortet lhre Fragen und fiihrt Sie kompetent
durch den Erndhrungs-Dschungel.

Das Kursangebot beinhaltet folgende Themenbereiche
Informationen rund um das Thema Erndhrung - professionell, einfach und verstandlich erklart.

o Ausgewogen Essen — Alltagstipps ohne Verzicht und Verbote.
o |deen, wie ich mein Wissen im Alltag auch umsetzen kann.

e Frust mit der Esslust.

Kursziele

o Klaren von Mythen und Tatsachen - Gelesenem und Gehértem.

e Kennenlernen von einfach umsetzbaren Tipps & Tricks sowie alltagstauglichen Strategien fiir ein
ausgewogenes Essverhalten.

e Entwickeln von Kompetenzen im Umgang mit der Esslust und situativen Essmomenten.

Zielgruppe
e Alle, die motiviert sind ihr Erndhrungswissen auf den aktuellen Stand zu bringen und ihr Essverhal-
ten zu liberdenken

Kursdauer 2 Kursmodule a 2 %4 Stunden (inklusive Pause)
Gruppengroésse Maximal 7 Teilnehmende.

Der Kurs wird ab 5 Personen durchgefiihrt.
Bei mehr als 7 interessierten Personen werden Wartelisten gefiihrt.

Ort IG Arbeit, Unterlachenstrasse 9, 6002 Luzern
Auskunft / Um eine optimale Umsetzung (Praxistransfer) im
Zusammenarbeit Arbeitsalltag zu unterstiitzen, darf gerne mit der Kursleitung

Kontakt aufgenommen werden.
Brigitte Christen-Hess, BSc.

Erndhrungsberaterin SVDE
MAS in Adult and Professional Education
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Weiterbildung
Lauftraining - Gemeinsam laufen

Einfach die Laufschuhe umschniiren und loslaufen — jederzeit und tberall. Was so einfach tont, berei-
tet doch vielen Miihe und ist nicht immer ganz einfach.

Laufen als natiirliches Antidepressivum. Gliickshormone werden ausgeschiittet und Stresshormone ab-
gebaut. Das Laufen verschafft wie keine andere Sportart schnell Erfolgserlebnisse.

Dieser Kurs richtet sich an alle, die mehr Lebensqualitat anstreben und mit ein paar Tipps die
Lauftechnik verbessen wollen. Die Motivation wird erhéht, das Vergniigen noch grésser und somit
kann jeder den Einstieg in die Welt des Joggens miihelos schaffen.

Es sind keine Vorkenntnisse notwendig.

Herzlich willkommen sind auch alle Teilnehmenden des Luzernen Stadtlaufs 2024, die an einem ge-
meinsamen woéchentlichen Training interessiert sind.

Das Kursangebot beinhaltet folgende Themenbereiche
e Warm-up.

e Wochentliches Lauftraining.

e Level: Einsteiger.

Kursziele

e Freude am Laufen.

e Gemeinsames Ziel haben.

e Bewegung an der frischen Luft.

o Mogliches Kursziel «Stadtlauf Luzern».

e Just Do it. Einfach loslegen. Einfach loslaufen.

Zielgruppe

e Fir alle, die gerne joggen.

Kursdauer 8 Kursmodule a 45 Minuten.
Gruppengroésse Maximal 15 Teilnehmende.

Der Kurs wird ab 5 Personen durchgefiihrt.
Bei mehr als 15 interessierten Personen werden Wartelisten gefiihrt.

Utensilien Sportbekleidung, Laufschuhe.

Ort/Treffpunkt Emmenbriicke

Auskunft / Um eine optimale Umsetzung (Praxistransfer) im
Zusammenarbeit Arbeitsalltag zu unterstiitzen, darf gerne mit der Kursleitung

Kontakt aufgenommen werden.

Aladino Cavallucci, Bildung und Coaching
041369 68 50 / aladino.cavallucci@igarbeit.ch
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Weiterbildung
Linoldruck-Atelier

Linoldruck ist ein Hochdruckverfahren. Das heisst, die Stellen auf der Druckvorlage, welche «hoch»
sind, also nicht ausgeschnitzt sind, werden gedruckt. Der Linolschnitt gleicht dem Holzschnitt, bei wel-
chem man ein Bild ins Holz hineinschnitzt. Wir werden das Material Linoleum zum Schnitzen verwen-
den, welches weicher als Holz ist und keine Maserung besitzt. Das Linoleum ist einfacher zu bearbei-
ten, da man mit den Schnitzwerkzeugen in alle Richtungen gleich gut schneiden, bzw. schnitzen kann.
Nachdem du dein Bild/Muster/Sujet auf die Linolplatte libertragen hast und ausgeschnitzt hast, kannst
du mit dem Drucken beginnen. Die Platte wird mit einer Walze und Farbe eingeféarbt und dann auf Pa-
pier gedruckt.

Man erhilt einen zweifarbigen Druck von seinem eigenen Entwurf. Im Kurs kann man die Linolschnitt-
Technik erlernen und mit der Technik experimentieren. Du darfst bereits vorhandene Entwiirfe oder
Ideen mitbringen oder wir schauen im Kurs gemeinsam, was du umsetzen méchtest.

Das Kursangebot beinhaltet folgende Themenbereiche
e Kennenlernen der Linoldrucktechnik

e Arbeiten mit den Handen
e Fertiges Produkt (mehrere Drucke) am Ende des Kurses

Kursziele

¢ Kennenlernen und Verstehen des Linoldruckverfahrens

e eigenes Bild/Sujet/Muster kreieren und Schnitzen der eigenen Druckvorlage aus Linoleum
¢ Handhabung des Einfarbens von Druckplatte mit Druckwalze und Linolfarbe

e Drucken der eigenen Vorlage mit einer Auflage oder mehreren Versionen

Zielgruppe

o Experimentierfreude

e Geduld und gute motorische Fahigkeiten

e Lust am kreativen Gestalten und handwerklichen Arbeiten.
e Freude an der Herstellung des eigenen Designs.

Kursdauer 3 Kursmodule a 2 %4 Stunden (inklusive Pause)

Gruppengrosse Maximal 6 Teilnehmende.
Der Kurs wird ab 5 Personen durchgefiihrt.
Bei mehr als 6 interessierten Personen werden Wartelisten gefiihrt.

Ort IG Arbeit, Werkraume, Unterlachenstrasse 9, 6002 Luzern
Auskunft / Um eine optimale Umsetzung (Praxistransfer) im
Zusammenarbeit Arbeitsalltag zu unterstiitzen, darf gerne mit der Kursleitung

Kontakt aufgenommen werden.

Nicole Kuttel, Rahmen- + Kartenatelier,
Gestalterin und BA Textildesign, 041369 68 13 / nicole.kuettel@igarbeit.ch
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Weiterbildung
Pilates — flir einen starken Korperkern

Mit Pilates werden die tiefliegende Rumpfmuskulatur gekraftigt und die Gelenke stabilisiert. Die rich-
tige Atemtechnik unterstiitzt die Ubungen. Langsame, fliessende und prazise Bewegungen beugen
Rickenschmerzen vor und fordern eine gute Kérperhaltung.

Das Kursangebot beinhaltet folgende Themenbereiche
e  Pilates-Prinzipien kennenlernen und erfahren.
e Mattentraining mit oder ohne Kleingerate kennenlernen

Kursziele

e Wir wollen kraftiger, beweglicher, entspannter und gut gelaunt aus einer Pilates-Lektion gehen
und die positiven Trainings-Effekte in den Alltag mitnehmen.

o Bewegungsfreiheit, denn Bewegungsfreiheit ist Lebensqualitat.

e Dreidimensionale Bewegungen diirfen genau so wenig fehlen, wie andernde Rhythmen und ein
Wechselspiel aus An- und Entspannung.

¢ Die Belastbarkeit, Starke und Flexibilitat des Beckenbodens trainieren.

Zielgruppe

o Fir jedes Alter und Geschlecht.

¢ Im Pilates wird stehend, kniend, sitzend, in der Riicken-, Bauch- oder Seitenlage von Kopf bis Fuss
gearbeitet.

e Fiur alle, denen Selbstfiirsorge ein Anliegen ist.

Kursdauer 6 Kursmodule a 1 Stunde
Gruppengroésse Maximal 6 Teilnehmende.

Der Kurs wird ab 5 Personen durchgefiihrt.
Bei mehr als 6 interessierten Personen werden Wartelisten gefiihrt.

Ort IG Arbeit, Sitzungszimmer U9 rechts, Unterlachenstrasse 9, 6002 Luzern
Auskunft / Um eine optimale Umsetzung (Praxistransfer) im
Zusammenarbeit Arbeitsalltag zu unterstiitzen, darf gerne mit der Kursleitung

Kontakt aufgenommen werden.

Silvia Meier, Kursleiterin Pilates
079 697 96 19 / silvia@move-balance.ch
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Weiterbildung
Qi Gong - Auszeit flir Geist und Korper

Qi Gong-Ubungen schulen die Konzentration und das Gedichtnis, verbessern die Selbstwahrnehmung,
fordern den Gleichgewichtssinn und die Beweglichkeit und fiihren so zu einem besseren Kérpergefihl.
Bei regelmiassigem Uben wird der Atem vertieft, die Haltung bessert sich, Muskeln werden mehr
durchblutet, Gelenke sanft bewegt, Sehnen gedehnt und die Wirbelsaule aufgerichtet.

Die Bewegungen harmonisieren Kérper und Geist, wirken positiv auf das Nerven- und Kreislaufsystem
und starken die Abwehrkrafte.

Das Kursangebot beinhaltet folgende Themenbereiche

e Die Kursteilnehmenden lernen, in welcher Form die Ubungen ausgefiihrt werden, wie stehen und
bewegen wir uns, wie atmen wir und wie ist unser Geist ausgerichtet.

e Die Kursteilnehmenden kennen eine Auswahl von Dehn- und Kraftigungsiibungen und kénnen
diese selbstandig ausfiihren.

e Die Kursteilnehmenden lernen Qi Gong Ubungen, die sie selbstandig ausfiihren und vertiefen
kénnen.

Kursziele

e Durch Uben und Schulen der eigenen Wahrnehmung wissen die Kursteilnehmenden, wie sie zur
Ruhe kommen und sich starken kénnen.

e Die Kursteilnehmenden lernen und erfahren, wie die Bewegungen und das bewusste Atmen bei
korperlicher, mentaler und emotionaler Mudigkeit helfen.

Zielgruppe

e Fir alle, die ihrem Koérper und Geist etwas Gutes tun méchten.

e Fr alle, die neugierig sind und einfache, aber nachhaltige Bewegungsformen kennenlernen wollen.
e Fir alle zur Gesundheitspflege, Entspannung und Vorbeugung.

Kursdauer 12 Kursmodule a 1 Stunde (inklusive Pause).
Gruppengrosse Maximal 6 Teilnehmende.

Der Kurs wird ab 5 Personen durchgefiihrt.
Bei mehr als 6 interessierten Personen werden Wartelisten gefiihrt.

Ort IG Arbeit, Unterlachenstrasse 9, 6002 Luzern
Auskunft / Um eine optimale Umsetzung (Praxistransfer) im
Zusammenarbeit Arbeitsalltag zu unterstiitzen, darf gerne mit der Kursleitung

Kontakt aufgenommen werden.

Elsbeth Briindler, diplomierte Qi Gong Lehrerin
elsbeth.bruendler@icloud.com
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Weiterbildung
Selbstsicherheitstraining

Soziale Fahigkeiten sind ausschlaggebend fiir beruflichen wie privaten Erfolg. Selbstsicheres und sozial
kompetentes Verhalten kann gelernt werden. Daher wird das Uben von selbstsicherem Verhalten im
Mittelpunkt des Trainings stehen. Gelibt wird zunichst in Rollenspielen und dann als «<Hausaufgabe» in
der Realitat.

Das Training hat sich bewahrt und sein Erfolg wurde wissenschaftlich nachgewiesen.
Die Inhalte des Trainings bauen aufeinander auf. Es ist daher notwendig, bei allen Kursmodulen
anwesend zu sein.

Nach einem Ubungsmonat trifft sich die Kursgruppe erneut. In diesem letzten Kursteil werden die bis-
herigen Erfahrungen ausgetauscht, konkrete Alltagssituationen besprochen und offene Fragen geklart.

Was die Kursteilnehmenden im Gruppentraining liben

o Berechtigte Forderungen und Interessen durchzusetzen.
e Bediirfnisse und Wiinsche angemessen zu vertreten.

e Mit anderen Menschen in Kontakt zu treten.

e Sich mitzuteilen und gehért zu werden.

Follow- up (Nachfassen/Nachfragen)
e Erfahrungsaustausch.

e Vertiefung des Gelernten.

e Beantwortung von Fragen.

Kursziele

Die Kursteilnehmenden lernen:

o Berechtigte Forderungen und Interessen durchzusetzen.
e |hre Bediirfnisse und Wiinsche angemessen zu vertreten.
¢ Mit anderen Menschen in Kontakt zu treten.

e Sich mitzuteilen und gehért zu werden.

Zielgruppe

¢ Die Kursteilnehmenden sind motiviert, ihr Kommunikationsverhalten zu verbessern.

o Die Kursteilnehmenden méchten selbstsicherer werden, damit sie ihre Bedlirfnisse adaquat
anbringen kénnen.

e Die Kursteilnehmenden sind bereit, in Rollenspielen zu trainieren.

o Die Kursteilnehmenden sind in der Lage, schriftliche Handlungsanweisungen zu verstehen
(Textverstandnis).

Kursdauer 5 Kursmodule a 2 % Stunden (inklusive Pause).
Follow-up 1 Kursmodul a 2 ¥ Stunden (inklusive Pause).
Gruppengrosse Maximal 7 Teilnehmende.

Der Kurs wird ab 5 Personen durchgefiihrt.
Bei mehr als 7 interessierten Personen werden Wartelisten gefiihrt.

Auskunft / Weitere Auskiinfte erteilt gerne Jeannette Reinhard-Merlo (Administration)
Zusammenarbeit
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Weiterbildung
Stressbewailtigung und Entspannung

In Ihrem Arbeitsalltag kommen immer wieder stressige Situationen vor. Dabei flihlen Sie sich vielleicht
manchmal Gberfordert und wissen nicht, wie Sie damit am besten umgehen. Vielleicht kénnen Sie
schlecht abschalten, reagieren mit Nervositat, Schlafstérungen, etc. Im Kurs bekommen Sie verschie-
dene Anregungen und Tipps.

Das Kursangebot beinhaltet folgende Themenbereiche

e Informationen zum Thema Stress.

e Persdnliche Stressursachen herausfinden.

e Stressbewiltigungs-Methoden im Umgang mit betrieblichen Belastungen sowie
stressverstarkenden Gedanken und Gefiihlen.

e Persdnliches Schlafverhalten und Verbesserungsmdglichkeiten.

e Verschiedene Entspannungsmethoden (Autogenes Training, Progressive Muskel-Entspannung,
Atem- und Kérperiibungen, etc.), um sich besser zu entspannen und mit Stress umgehen zu
kénnen.

e Die Inhalte des Trainings bauen aufeinander auf. Es ist daher unbedingt notwendig, bei jeder
Sitzung anwesend zu sein.

Kursziele

e Sie erkennen lhre personlichen Stressausléser.

e Sie erhalten vielfaltige Anregungen zu einem gesundheitsférdernden Umgang mit Stress.
e Sie lernen verschiedene Entspannungsmethoden kennen und liben diese ein.

Zielgruppe
e Sie sind motiviert, besser mit Stress umzugehen und damit langerfristig an psychischer
Belastbarkeit und Gelassenheit zu gewinnen.

Kursdauer 5 Kursmodule a 2 2 Stunden (inklusive Pause)

Gruppengrosse Maximal 7 Teilnehmende.
Der Kurs wird ab 5 Personen durchgefiihrt.
Bei mehr als 7 interessierten Personen werden Wartelisten gefiihrt.

Ort IG Arbeit, Unterlachenstrasse 5, 6002 Luzern
Auskunft / Um eine optimale Umsetzung (Praxistransfer) im
Zusammenarbeit Arbeitsalltag zu unterstiitzen, darf gerne mit der Kursleitung

Kontakt aufgenommen werden.
Heidi Wietlisbach, Psychologin FH, Kursleitung Stressbewaltigung/

Autogenes Training/PMR
h.wietlisbach@bluewin.ch
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Internes Angebot Mitarbeitendende
Fachpersonen
Stadtlauf 2024

Die IG Arbeit nimmt auch im Jahr 2024 am Stadtlauf teil. Wir laufen in den Firmen Kategorien
18 «Happy Runners» und 21 «City Runners» mit.

Egal, wie weit und wie lange du schon gelaufen bist: Fiir jedes Jogging-Level hat es Platz.
Auch Einsteigenden bietet sich so die Méglichkeit, mit einem Ziel vor Augen ihre ersten
Jogging-Erfahrungen machen zu kénnen.

Lass dich motivieren! Der Luzerner Stadtlauf ist mehr als ein Lauf.
Wir wiirden uns sehr Gber deine Teilnahme im Jahr 2024 freuen.

Kategorien
«Happy Runners» (1.51 km / Spasskategorie ohne Rangliste)
«City Runners» (3.26 km)

Das Kursangebot beinhaltet folgende Themenbereiche
e Teilnahme am Stadtlauf 2024.
e Falls gewiinscht, werden Trainingsmdéglichkeiten angeboten.

Kursziele

e Zusammen Sport treiben.

o Gemeinsames Ziel erreichen.

e Durch regelmassiges Training die Kondition verbessern.

Zielgruppe
e Fir alle, die Freude an der Bewegung haben.

Kursdauer Ab Wunsch werden Trainingsméglichkeiten angeboten.

Luzerner Stadtlauf Der Stadtlauf 2024 wird (voraussichtlich) am Samstag, 27. April 2024
durchgefiihrt.

Auskunft Lea Steffen

041 369 68 65 / lea.steffen@igarbeit.ch

I G A b 't Unterlachenstrasse 9 041369 68 68
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Weiterbildung
Umgang mit Behorden

Wir sind alle immer wieder in Situationen, in welchen wir mit Beamten zu tun haben. Diese sind an
Gesetze gebunden, haben jedoch auch einen gewissen Spielraum. Da ist es sinnvoll, eigene Rechte zu
kennen und die Seite der Beamten zu verstehen. Wer den richtigen Ton trifft, kann Interessen besser
durchsetzen.

Der Kurs gibt Raum, um eigene Erfahrungen zu liberdenken und zu besprechen. Der Inhalt gibt Tipps,
wie der Umgang mit Beamten besser gelingt. Hinweise zu Beratungsangeboten helfen, sich bei Bedarf
am richtigen Ort Unterstiitzung zu holen.

Das Kursangebot beinhaltet folgende Themenbereiche

e Austausch von Erfahrungen mit Amtern und Beamten.

e Goldene Regeln im Umgang mit Beamten.

e Wie finde ich das richtige Amt?

e Kennenlernen von hilfreichen Anlaufstellen fiir Unterstiitzung.

Kursziele

e Die Kursteilnehmenden nehmen konkrete Anregungen mit nach Hause, wie sie im
Umgang mit Beamten besser zum Ziel kommen.

e Die Kursteilnehmenden kennen Wege, wie das zustandige Amt gefunden wird.

e Die Kursteilnehmenden kennen Unterstiitzungsangebote fir weiterfiihrende Beratungen bei
Schwierigkeiten mit Beamten.

Zielgruppe

e Alle, die mehr tlber den Umgang mit Beamten erfahren méchten.

e Alle, die bereit sind, sich mit anderen Kursteilnehmenden auszutauschen und liber Erlebtes
und Befilirchtungen zu diskutieren.

Durchfiihrungen 1 Anlass pro Jahr (Herbst).
Kursdauer 1 Kursmodul 3 1% Stunden.
Gruppengroésse Maximal 7 Teilnehmende.

Der Kurs wird ab 5 Personen durchgefiihrt.
Bei mehr als 7 interessierten Personen werden Wartelisten gefiihrt.

Ort IG Arbeit, Unterlachenstrasse 9, 6002 Luzern
Auskunft / Um eine optimale Umsetzung (Praxistransfer) im
Zusammenarbeit Arbeitsalltag zu unterstitzen, darf gerne mit der Kursleitung

Kontakt aufgenommen werden.

Monika Steiner, Bildung und Coaching
041369 68 63 / monika.steiner@igarbeit.ch
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Interne Weiterbildungen Mitarbeitende
Vom Korn zum Kuchen

Tauchen Sie ein in die faszinierende Welt der Backkunst und erleben Sie den gesamten Prozess, wie
aus verschiedenen Zutaten kdstlich, feine, schdn verzierte Minicakes zu Ostern oder Weihnachten ent-
stehen. In diesem Kurs «Vom Korn zum Kuchen» werden Sie von Anfang bis Ende begleitet, wahrend
Sie die Kunst des Backens erlernen. Entdecken Sie praktische Tipps der Zutatenauswahl, Teigzuberei-
tung sowie das richtige Backen fiir perfekte Ergebnisse.

Das Kursangebot beinhaltet folgende Themenbereiche

Erfahren Sie, wie Sie Rezepte umsetzen und den perfekten Teig herstellen kénnen. Erkunden Sie eine
breite Palette von Zutaten, passend zu Anladssen, die Sie lhrem Teig hinzufiigen kdénnen, darunter
Friichte, Niusse, Schokolade und Gewiirze, um einzigartige Geschmackskombinationen zu kreieren. Ent-
wickeln Sie Fahigkeiten im Dekorieren und Verzieren von Minicakes, um wahre Meisterwerke zu schaf-
fen. GenieRen Sie am Ende des Kurses lhre eigenen handgefertigten Kreationen und tauschen Sie sich
mit lhren Kolleginnen und Kollegen (iber Ihre Back-Erfahrungen aus.

Kursziele

¢ Freude am Backen entwickeln

e Kreativen Umgang mit Backwaren, dekorieren, verzieren
o Rezepte korrekt lesen und umsetzen

e Offene Fragen klaren

Zielgruppe
e Fr alle Hobbybacker oder die, die es gerne werden wollen.
o Fir alle Geniesserinnen und Geniesser

Kursdauer 2 Kursmodule a 2 Stunden (inklusive Pause)
Gruppengroésse Maximal 6 Teilnehmende

Der Kurs wird ab 5 Personen durchgefiihrt.
Bei mehr als 6 Interessentinnen werden Wartelisten gefiihrt.

Ort IG Arbeit, Produktionskiiche, Unterlachenstrasse 9, 6002 Luzern
Auskunft / Um eine optimale Umsetzung (Praxistransfer) im
Zusammenarbeit Arbeitsalltag zu unterstiitzen, darf gerne mit der KL

Kontakt aufgenommen werden.

Peter Keinath und Judith Scheuber, Produktionskiiche
peter.keinath@igarbeit.ch / judith.scheuber@igarbeit.ch
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Weiterbildung
Yoga

Im Kurs werden Kérperbewegungen, Kérperhaltungen und Atemiibungen so angesagt, dass jede
Person den eigenen Mdglichkeiten entsprechend mitmachen kann.

K&érperbewegung und Atemfluss gehen Hand in Hand und wirken somit kraftigend auf den Kérper und
beruhigend auf den Geist ein.

Durch regelmissiges Uben I6sen sich Verspannungen und blockierte Energien im Kérper und im Geist.
Die Aufmerksamkeit wird gescharft, was es ermdglicht, im Augenblick konzentriert anwesend zu sein
und ein gutes Korpergefiihl aufzubauen.

Schritt flir Schritt findet der Mensch zu sich selbst und zu einem gesunden Selbstvertrauen zuriick.

Mit einer Entspannungsiibung wird die Yogastunde beendet.

Kursziele

e Kennenlernen von Kérperhaltungen und Bewegungsabldufen (Asanas) des Yoga.

e  Gewinnen von Kraft und Beweglichkeit, von Ruhe und Ausgeglichenheit.

¢ Die Qualitat und Lange des eigenen Atemflusses erfahren und verbessern.

e  Durch Yoga Abstand gewinnen zu den Unruhe- und Stressmomenten des Alltags, Entspannung
und Erholung erleben.

¢ Die Aufmerksamkeit steigern. Diese Fahigkeiten in den Alltag (ibertragen, um in anspruchsvollen
Lebenssituationen gelassener zu sein und mehr bei sich zu bleiben.

e Eigene Grenzen selbstbewusst vertreten, sowohl in den Ubungen als auch im Alltag.

Zielgruppe

e Die Menschen sind verschieden. Yoga bietet mehrere Ubungsvarianten an, so dass alle Interessier-
ten am Kurs teilnehmen kénnen. Es gibt keine besonderen Anforderungen.
«Wir beginnen dort, wo wir sind, so wie wir sind und was geschieht, geschieht.» T.K.V.

Desikachar.
Kursdauer Januar bis Dezember 2024, 1 Kursmodul pro Woche a 1 % Stunden.
Gruppengroésse Maximal 7 Teilnehmende.
Der Kurs wird ab 5 Personen durchgefiihrt.
Bei mehr als 7 interessierten Personen werden Wartelisten gefiihrt.
Ort / Auskunft Weitere Auskiinfte erteilt gerne Jeannette Reinhard-Merlo

(Kursadministration)
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Weiterbildung
ZRM: Wie erreiche ich meine Ziele?

Der Mensch ist in seinem Leben stets mit Zielen konfrontiert - seien sie selbst gesetzt oder von anderen
vorgegeben. In diesem Kurs geht es um eigene Ziele. Das kénnen Ziele aus allen Lebensbereichen sein,
z.B. mit mehr Leichtigkeit durchs Leben gehen, ein besserer Umgang mit anderen, mehr Ordnung am
Arbeitsplatz, Fahrpriufung bestehen, besser Entscheidungen treffen, mehr Sport treiben, etc.

Im Kurs finden Sie als Erstes heraus, welches Ziel oder welcher Wunsch in lhrem Leben liberhaupt am
aktuellsten ist - mit Kopf und Herz vereint. Danach erhalten Sie Werkzeuge, wie Sie dieses Ziel oder
diesen Wunsch einfacher erreichen kénnen. Diese Werkzeuge und Selbsthilfetechniken kdnnen Sie
auch fir alle weiteren zukiinftigen Lebensziele benutzen.

Das Kursangebot beinhaltet folgende Themenbereiche

¢ Gemeinsam herausfinden, was ein aktueller Lebenswunsch ist und sich damit auseinandersetzen.
o Fahigkeiten und Starken aktivieren und Werkzeuge erhalten, um den Wunsch zu erreichen.

e Wissen, wie man zukiinftige Ziele selbstandig und einfacher erreichen kann.

Kursziele

e Sie lernen Grundlagen Uber das Setzen von Zielen kennen.

e Sie lernen, was es braucht, um von einem Ziel/Wunsch wirklich ins Handeln zu kommen.

e Sie lernen, dass Kopf und Herz manchmal unterschiedliche Ziele haben und wie man beide vereint.

¢ Sie finden heraus, welches Lebensziel aktuell am meisten im Vordergrund steht.

e Sie bearbeiten dieses Ziel und wahlen ein Bild und einen Motto-Leitsatz, welches das Ziel unter-
stutzen.

e Sie erlernen Selbstmanagement-Techniken und erhalten Werkzeuge, damit Sie diesen Lebens-
wunsch und alle weiteren zukiinftigen Lebensziele einfacher erreichen kénnen.

Zielgruppe
e Alle, die motiviert sind, ihren aktuellen Lebenswunsch herauszufinden und/oder sich mit ihm ausei-
nanderzusetzen.

e Die Kursteilnehmenden sind in der Lage, Kurzvortragen aufmerksam zuzuhéren und kurze einfache
Texte zu lesen und zu verstehen.

Kursdauer 6 Kursmodule a 2 %2 Stunden (inklusiv Pause).
Gruppengroésse Maximal 6 Teilnehmende.

Der Kurs wird ab 5 Personen durchgefiihrt.
Bei mehr als 6 interessierten Personen werden Wartelisten

gefihrt.
Ort IG Arbeit, Unterlachenstrasse 5, 6002 Luzern
Auskunft/ Um eine optimale Umsetzung (Praxistransfer) im
Zusammenarbeit Arbeitsalltag zu unterstitzen, darf gerne mit der Kursleitung

Kontakt aufgenommen werden.

Simone Schauber, Bildung + Coaching
041560 13 56 / simone.schauber@igarbeit.ch
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e Kursplanung 2024
e Anmeldebedingungen etc.
e Anmeldetalon

Rahmenbedingungen
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Weiterbildung
Anmeldebedingungen

Verrechnung Auskunft bei Jeannette Reinhard-Merlo (041 560 13 55).
Anmeldung Siehe separate Ausschreibung.
Abmeldung Bei Abmeldungen nach Ablauf der Anmeldefrist werden die

vollstandigen Kurskosten verrechnet.

Kursabbruch Bei Kursabbruch werden keine Kosten zuriickerstattet.
Kursbestatigung Nach Abschluss des Kurses, fiir Teilnehmende mit einer bzw. zwei
Kursabsenzen.
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Weiterbildungen Mitarbeitende
Anmeldetalon (extern)

QT =3 4 1 2 PRI
Kursteilnehmende

Name / VOrname = rrrrrietttteeteetecescencttstnstnstastassansassassasssnssessassnssnssassaneans
Adresse  rerreieteieteitteittetttetttntttnttenstanstanstanstanssasssanssasesanesnsenas
Postleitzahl 7/ Ort e reeteeetaeeraeetaeesaeesasesasesasesasesasesnsesanesnsnas
TelefOn rrerrrrttteeteeteteecaectnctestastastatansassassrnssnssnssnssassnsansanenne
GeburtsdatuUm e erecreeetnetncrnetnetnsesnsssnssnssnsssnessnesanssanesannns
Relevante Einschrankungen bezliglich Kursbesuch

Eingeschrankte Sprachkompetenz L1 Ja L] Nein
Lernbehinderung L] Ja L] Nein
Andere (z.B. Epilepsie, Rollstuhl) L 8 e eereeeeeeeeneseaens L] Nein
Welche Information hat den Ausschlag fiir die Anmeldung gegeben

Ausschreibung direkt []

Website / Print ]

Infoveranstaltung []

Andere L ettt s e e e e e e et s neneneaenens
Finanzierung und Kontakt

IV-Rente LI Ja e, L] Nein
IV Leistungen Ll da e, [] Nein
Eingliederungsmassnahmen IV L 08 e [] Nein
Wenn ja, KONTaKt IV ...oo.iiniiiiiiiiiiiiirie sttt e et e e e e et e b e st sasansansanssssssnsansenessnssnesnesnns
Geschiitztes soziales Unternehmen L Ja e L] Nein
Wenn ja, KONaKt ...c..ovniiiiiiiiiiiii e eer ettt eeueee et eeeenesanssnssnssnssensenesnesessenssnnsnssannenns
Wirtschaftliche Sozialhilfe L] Ja L] Nein
WeNN ja, KONTaKL ...cuuiiniiiiiiiiiiiiin ettt e eeie et et eete et et esnesnnssnstnseneetesansanssnessnssnesnns
Andere L 08 e L] Nein
WENN Ja, WEICKE ..cueiiiiiiiiiiiiiiii sttt s e s teacea s ene s seeeeasssanssnnssesssenssenssensssnnssesnsenssnnnene

Talon ausfiillen, bis .___.2024 senden an

IG Arbeit, BuroService, Lea Steffen, Unterlachenstrasse 9, Postfach, 6002 Luzern
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Weiterbildungen Mitarbeitende
Anmeldetalon

Kurstitel

Kursteilnehmende
Name / Vorname

Adresse
Postleitzahl / Ort
Telefon

Geburtsdatum

Grund der Anmeldung
gemass Ziele- und Férderplanung

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Relevante Einschrankungen bezliglich Kursbesuch
Eingeschrankte Sprachkompetenz

Lernbehinderung

Andere (z.B. Epilepsie, Rollstuhl)

Angaben zur Finanzierung GAP/DAP

IV-Rente

Wirtschaftliche Sozialhilfe

Selbstzahler

[]
[]
[]

[]
[]
[]

Ja
Ja

Ja

Welche Information hat den Ausschlag fiir die Anmeldung gegeben

Interne/6ffentliche Ausschreibung

Ziel- und Férderplanung

Infoveranstaltung fiir MA

Andere

Zuweisende Fachperson

Name / Vorname
Betrieb / Funktion
Telefon

Datum

Unterschrift zuweisende FP

Unterschrift LB

Talon ausfiillen, bis

IG Arbeit, BuroService, Lea Steffen, Unterlachenstrasse 9, Postfach, 6002 Luzern

|G Arbeit

[

OO O

Nein
Nein

Nein

Nein
Nein

Nein

.....................................................................................

-------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------

.....................................................................................

. .2024 senden an

Unterlachenstrasse 9

6002 Luzern

041 369 68 68
igarbeit@igarbeit.ch

Jan 24
1/1
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