Online-Ausbildung zum Gesundheits-und Praventionsberater

Worklook

Es soll Dich unterstutzen, die Inhalte des Kurses zu integrieren, zu vertiefen

und praktisch nutzbar zu machen.

@ es umfasst Fragen zur Selbstreflexion
@ zusdtzliches Beratungsmaterial (Vordrucke, Frage- und Analyse-
Bogen etc))

@ Studiensammlung zu den Produkten

Auflerdem ist Platz fur Deine eigenen Notizen, Querverweise,

Beobachtungen und Erkenntnisse.
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Online-Ausbildung zum Gesundheits-und Préventionsberater

? Welche Bedeutung hat Gesundheit fur Dich derzeit?
? In welchem der 4 Felder liegen Deine momentanen Starken?

? In welchem der 4 Felder liegen Deine momentanen Herausforderungen?




Online-Ausbildung zum Gesundheits-und Préventionsberater

? Was ist Deine personliche Gesundheits-Geschichte? (Womit begann sie?
Warum wolltest Du gesund sein? Was hat Dich bisher unterstutzt? Was hast
Du gelernt? Was hat sich verdndert?)

? Was sind die nachsten Schritte auf Deinem Weg?

Welcher Gesundheits-Typ bist Du?

0 ,Gesundheit ist die Abwesenheit von Krankheit.”
O ,Gesundheit ist Leistungsfahigkeit.”
0O ,Gesundheit ist das Reservoir an kdrperlicher Energie/ Starke.”

0O ,Gesundheit ist Gleichgewicht oder Wohlbefinden.”

Bestimme, die Reihenfolge:

1=,stimme ich am meisten zu” bis 4 = ,stimme ich am wenigsten zu”
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Leklion 3

Krank Gesund

? Wo wurdest Du Dich momentan sehen?

? Welche ungunstigen Gewohnheiten/ Lebensumstdnde gibt es momentan in
Deinem Leben? (Was bewegt Dich in Richtung Krankheit?)

? Welche starkenden, vitalisierenden, unterstitzenden Verhaltensweisen/

Umstande gibt es? (Was bewegt Dich in Richtung Gesundheit?)

Menschen verhalten sich gesundheitsbewusst(er):

- wenn eine Gesundheitsbedrohung schwerwiegend erscheint = Angst/ Druck
- wenn sie an ihre eigene Selbstwirksamkeit glauben = Zuversicht/ Hoffnung/
Glaube

Was motiviert Dich heute, gesund zu sein?




Online-Ausbildung zum Gesundheits-und Préventionsberater

Beschdftige Dich mit den 7 Schliisseln der Gesundheit.

? Wo liegen Deine Starken und welche Schlussel liegen Dir besonders?
? Was sind Deine momentanen Herausforderungen (Welche Schlussel

fallen Dir schwer?)

? Was kannst Du in der Beratung gut geben?

? Was bereitet Dir Schwierigkeiten?
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Setze Dich mit den folgenden Fragen in Ruhe auseinander. Lass sie wirken.
Gehe mit ihnen in die Natur. Mache Dir immer wieder Notizen. Sie werden Dein

Leben veréndern.

Meine Einstellungen / Uberzeugungen beziglich Gesundheit

*  Woran glaube ich in Bezug auf Gesundheit?

» WofUr zahlt es sich aus, das Wohlbefinden zu steigern?

Meine Identitdt und hdhere Vision

*  Was leitet mich in meinem Dasein?

«  Woraus beziehe ich meine Vision/ Kraft/ Zuversicht?




Online-Ausbildung zum Gesundheits-und Préventionsberater

Ube mit einem Freund/Partner mindestens 3-4 Beratungssituationen.

% Erstelle Deinen eigenen Ablauf.
% In welchem der 4 Bereiche fuhlst Du Dich am sichersten und warum?

% Schaue Dir die 5. Lektion mindestens noch zwei Mal an.
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% Reflektiere Deine aktuelle Emdahrung im Lichte der 10 grundlegenden
Empfehlungen.

? Welche Potenziale siehst Du fur kleine, nachhaltige Verbesserungen?

?  Wie schatzt Du Deine momentane Versorgung z.B. mit Vitaminen und

Mineralien ein?

Y Schau Dir die Lektion mindestens noch einmal an.
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% Schatze Deine eigene Situation im Séure-Basen-Haushalt ein.

? Welche Moglichkeiten zur positiven Verénderung stehen Dir derzeit zur

Verfugung?

* Erlautere einem Freund/ Klienten die Zusammenhdnge zwischen Lebensstil
(z.B. Ernahrung) und Belastungen im Kérper (z.B. metabolische

Ubersauerung).

% Schau Dir die Lektion 7 mindestens noch ein Mal an.
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Wéo—m/ g

% Schatze Deine eigene Versorgungssituation bei Omega 3 Fettséiuren &

Vitaminen ein.

? Welche Moglichkeiten zur positiven Verénderung stehen Dir derzeit zur

Verfugung?

* Erlautere einem Freund/Klienten die Zusammenhdnge zwischen Lebensstil

(z.B. Ernahrung) und Belastungen im Korper (z.B. Entzindungsgleichgewicht)

Y Schau Dir die Lektion 8 mindestens noch einmal an.
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fehtion @

Welche Erfahrungen hast Du mit der Unterstltzung Deines Immunsystems bisher

gemacht (Starkung & Balancierung)?

?  Was hast Du getan?
? Welche Produkte hast Du genutzt?

?  Was ist passiert? Oder auch nicht passiert?

Plane eine Reinigungs- oder Detoxkur innerhallo der ndichsten 3 Monate fur Dich

ein. Suche Beratung und Unterstutzung wenn nétig.

Wann passt es (zeitnah)?

Was genau willst Du erreichen?

Was wirst Du tun?

Welche Unterstltzung brauchst Du?

Was wirst Du tun, um Unterstutzung zu bekommen?
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Online-Ausbildung zum Gesundheits-und Préventionsberater

Setze Dich mit den Fragen aus dieser Lektion zu Deiner Rolle als Gesundheit-
Berater oder LR-Partner auseinander.
Mache Dir Notizen und/ oder besprich es mit Deinem Sponsor oder anderen

Partnern.

Uberlege:

? Wie schatzt Du Deine eigene Einstellung zum Thema Gesundheit ein?
? Verkorperst Du das Thema Gesundheit?
? Woran merkst Du das?

? Was kannst Du ggf. durch kleine Schritte verbessern?

Uberlege, ob Dir das Praxis-Seminar “Beratungskompetenz Gesundheit &
Pravention” gut tun konnte. Es dient vor allem Deiner eigenen Entwicklung und

wird Deine Beratung weiter verbessern.

Aktuelle Termine unter: www.drwerchan.de
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Mache Dich mit den Inhalten und Ablaufen Deiner Beratung vertraut.

% Beantworte den Fragebogen und nutze ihn fur Dich selbst.

% Beurteile Deinen Umgang mit Trinken und Getranken.

?  Was kannst Du optimieren?

% Mach Dir Kartchen/Notizen fur Deinen Ablauf.

% Ube mit Deiner Familie, Freunden, Partnern (Fragebogen, Empfehlungen

USW.)
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Gesprachsablauf

Ort/Zeit, Unterlagen, Produkte, Gesprdchsvorbereitung, Fragebogen, Themenplanung

Turoffner verwenden und dem Klienten (und Berater) die Beziehungsaufnahme erleichtern
mit Namen ansprechen, ggf. Bezug auf das letzte Gespréach, Smalltalk

Wer bin ich? Was kann ich fur Dich tun? Wie kann ich das?

Schweigepflicht, Freiwilligkeit von Beratung, Unabhangigkeit

Wer hat mich empfohlen? Kommt er aus eigenem Antrieb? Was ist das Anliegen des
Klienten?

Gibt es schon Ansd&tze von eigener Verdnderungsmotivation?

FB nutzen bzw. Antworten besprechen, aktives Zuhéren, Nachfragen, Gefuhle ansprechen.

Grundprinzipien Gesundheit 4.0, Lifestyle as medicine, Balance-Prinzip
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Was will der Klient konkret tun, umsetzen, kaufen, ABO...? Welche Hilfe/Unterstitzung

braucht/wunscht er? Woher kann er sie bekommen?

Erarbeitung und Festlegung von Zielen, Anndherungsziele vs. Vermeidungsziele,

Konkretisierung, Machbarkeit durch den Klienten

Wie kann das Ziel erreicht werden? Was kann der Klient selber unternehmen?

Wann war der Kunde schon erfolgreich?
An welcher Stelle bendtigt er Hilfe durch andere Personen (Férderung, Training, Struktur?)

Smalltalk, Beziehungspflege

evtl. Kundenkarte ausfullen, ,Merk-wirdiges” und ,Sonstiges” notieren, Kopien der Unterlagen
ggf. wenn angemessen und vereinbart Hausaufgaben nachfassen, ,Ich bin fur Dich da”
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,Zahlen = Daten - Fakten zur Erndhrung”

Alter: GroéBe: Gewicht:
BMI (Body-Mass-Index) WHR (Waist-to-Hip-Ratio)
kg/ mxm Bauchumfang / Hiiftumfang

Korpermasse / KorpergroRe x KorpergroRe Bauchbetontes Ubergewicht:

Frau > 0,85 und Mann > 1,00

BMI-Tabelle (Einteilung nach WHO)

Kategorie BMI
Untergewicht weniger als 18,5
Normalgfwicht 18,5 - 24,9
Ubergewicht 25 -29,9
Starkes Ubergewicht (Adipositas Grad I) 30 - 34,9
Adipositas Grad II 35-39,9
Adipositas Grad III 40 oder mehr

Quelle: WHO (2008)

Grenzwerte des Taillenumfangs

Taillenumfang erhohtes Risiko deutlich erhohtes Risiko
Manner > 94 cm > 102 cm
Frauen > 80 cm > 88 cm

Quelle: DGE-Info (2007)
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Arletlslblalt 7
nZahlen — Daten - Fakten zur ErnGhrung”

Kalorienbedarf

+ Gesamtumsatz = Grundumsatz + Leistungsumsatz
- Taglicher Grundumsatz in kcal/24 h fur Manner:

66,47 +13,7 x Gewicht (kg) + 5 x KorpergroRe (cm) — 6,8 x Alter (Jahre)
- Taglicher Grundumsatz in kcal/24 h fur Frauen:

6551+ 96 x Gewicht (kg) + 1,8 x GroRe (cm) — 4,7 x Alter (Jahre)

Leistungsumsatz = Grundumsatz x (PAL-Faktor — 1)

17 nur sitzend oder liegend gebrechliche Menschen
sitzend, kaum
1,4-1,5 ! Biroarbeit am Schreibtisch
kdrperliche Aktivitat
sitzend, gehend und . )
1,6-1,7 Studenten, Schiler, Taxifahrer
stehend
hauptsachlich stehend
1,8-1,9 pts Verkaufer, Kellner, Handwerker
und gehend
korperlich anstrengende i )
2,0-2,4 ) Landwirte, Hochleistungssportler
. Arbeit (PAL-Faktor)

Bewegung (Anzahl Schritte pro Tag, Bewegungsumfang, Sportart, Dauer etc.)

Ruhe (Schlafstunden, Schlafrhythmus, Ruhepausen, Entspannung)
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Online-Ausbildung zum Gesundheits-und Préventionsberater Stress/

Bevegirg | fegichwrgen

Den FB kannst Du nutzen, um verschiedene Aspekte der aktuellen Lebenssituation
Deiner Klienten zu erfassen (Ernahrung, Bewegung, aktuelle Stressbelastung und

einige Beschwerden).

Bitte beachte, dass es sich dabei um sensible persdnliche Daten handelt. Gehe
vertraulich und achtsam mit ihnen um. Betone das, wenn nétig, noch einmal far

Deinen Kunden.

Ihr kdnnt den FB gemeinsam ausfullen oder Dein Klient fullt ihn zu Hause oder im
Vorfeld Deiner Beratung aus. Du kannst im Beratungsgesprdch auch nur einzelne

Fragen nutzen, wenn Du Dich auf bestimmte Aspekte konzentrieren mochtest.

Die Antworten k&dnnen zum Ausgangspunkt von Beratung und
Produktempfehlungen sein. Die verschiedenen Lektionen enthalten zu fast jeder

Frage entsprechende Informationen und Anregungen.

Der FB ersetzt keine medizinischen MalRnahmen. Auch dient er nicht der

Diagnosestellung oder ersetzt eine solche.
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Gesundheit 4.0

Fragebogen fiir

Name: Vorname:
Adresse:

Telefon: E-Mail:




Online-Ausbildung zum Gesundheits-und Praventionsberater

Frage T:Alter

Alter

Frage 2: Wie groB bist Du?

(Angabe bitte in Meter z.B.1,70)

Grofe
Frage 3: Dein Gewicht in kg?
Gewicht

Frage 4: Wie viel Portionen Obst/ Gemiise (G 80g) isst Du?

< als 1 Portion am Tag

1-2 Portionen am Tag

3-4 Portionen am Tag

>4 Portionen am Tag

Frage 5: Wie oft isst Du Fleisch und Wurst?

mehrfach taglich

taglich

2-3 mal pro Woche

weniger als 1 mal pro Woche

Frage 6: Wie oft isst Du Milchprodukte?

mehrfach taglich

taglich

2-3 mal pro Woche

weniger als 1 mal pro Woche

Frage 7: Wie oft isst Du fetten Fisch (Lachs, Makrele, Hering) pro Woche?

> 2 mal pro Woche

1-2 mal pro Woche

<1 mal pro Woche

nie

Frage 8: Welche Menge an ungesiiten Getrdanken trinkst Du am Tag

(kalorienfreie Fliissigkeiten wie Wasser, Tee, Kaffee schwarz)?

>15|

10-151
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Online-Ausbildung zum Gesundheits-und Praventionsberater

0,5bis101

weniger als 0,5 |

Frage 9: Welche Menge an gesiilten bzw. kalorienhaltigen Getrdanken trinkst Du insgesamt pro Tag

(Limonade, Cola, Saft, Schorle, Milchkaffe etc.)?

<02l

02bis 0,5 |

0,5 bis1l

mehr als 11

Frage 10: Wie schatzt Du Dein wéchentliches Bewegungs- und Aktivitétslevel ein?

viel Bewegung, sehr aktiv

ausreichend Bewegung, viel
Aktivitat

wenig Bewegung,
maig aktiv

sehr wenig Bewegung, kaum
aktiv

Frage 11: Hast Du das Gefiihl, Dich mehr bewegen zu wollen/miissen?

Ja, habe ich haufig

Ja, habe ich gelegentlich

Ja, mein Arzt hat es mir
empfohlen

Nein, habe ich nicht

Frage 12: Wie oft treibst Du Sport?

mehr als 3 mal pro Woche

1-2 mal pro Woche

> als 1 mal pro Woche

nie

Frage 13: Wie schatzt Du Deine aktuelle Fitness ein?

Sehr gut

gut

mittelmaig

eher schlecht

Frage 14: Bekommst Du nach Sport oder durch Bewegung Gelenkbeschwerden?

Ja, haufig

Ja, gelegentlich
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Selten

nie

Frage 15: Fuhist Du Dich tagsiiber erschopft oder Uiberfordert?

Ja haufig

gelegentlich

selten

nie

Frage 16: Fuhlst Du Dich unruhig oder schilafst Du schlecht?

Ja haufig

gelegentlich

selten

nie

Frage 17: Wie oft fuhlst Du Dich gestresst?

taglich

gelegentlich

selten

nie

Frage 18: Leidest Du unter haufigen Erkaltungen?

(Husten, Schnupfen, Bronchitis)

Ja, fast jeden Monat

Ja, einmal im Quartal

Nein, héchstens 1-2 mal/Jahr

Nein, weniger als 1 mal/ Jahr

Frage 19: Leidest Du unter allergischen Symptomen?

(mehrere Antworten méglich)

Heuschnupfen

Asthma

sonstige Allergien

keine

Frage 20: Hast Du Probleme mit der Verdauung? (Verstopfung, Bldhungen, Durchfall)

haufig

gelegentlich

selten
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nie

Frage 21: Vertragst Du bestimmte Speisen nicht?

(Leidest Du unter Nahrungsmittelunvertréaglichkeiten?)

Ja, ich habe &fter das
Gefuhl

Ja, das hat mein Arzt
festgestellt

Nein
Frage 22: Rauchst Du?
Nein

Ja < als 10 Zig./ Tag

Ja > als 10 Zig./ Tag
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