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Im Rahmen des Jahresschwerpunktthemas

"Frauengesundheit - ein Leben lang" des Bayerischen
Staatsministeriums fur Gesundheit, Pflege und Pravention sowie
gefordert durch die Initiative "Gesund.Leben.Bayern" freuen wir
uns, Innen eine Reihe von Veranstaltungen anzubieten, die sich
der Gesundheit und dem Wohlbefinden von Frauen widmen.

Frauen stehen heute vor zahlreichen gesundheitlichen Herausforderungen, die
besondere Aufmerksamkeit erfordern. Eine der haufigsten, aber oft Gbersehenen
gynakologischen Erkrankungen ist Endometriose. Diese chronische Erkrankung
betrifft weltweit Millionen von Frauen und kann zu erheblichen kérperlichen,
emotionalen und psychischen Belastungen fuhren. Die Auswirkungen von
Endometriose gehen weit Uber die physischen Symptome hinaus und
beeintrachtigen oft das Selbstwertgefuhl sowie die mentale Gesundheit der
Betroffenen. Gefuhle der Isolation und Missverstandnisse kdnnen zu ernsten
psychischen Problemen wie Depressionen und Angstzustanden fahren.

In der Gesundheitsregion plus Hofer Land haben wir die dringende Notwendigkeit
erkannt, umfassende MaBnahmen zur Pravention und Unterstitzung von Frauen mit
Endometriose zu ergreifen. Besonders im Hinblick auf die psychische Gesundheit
der Betroffenen setzen wir uns dafur ein, das Bewusstsein fur diese Erkrankung zu
scharfen und frihzeitige Diagnosen zu fordern.

Unsere gezielten Praventionsangebote richten sich nicht nur an Frauen mit
Endometriose, sondern stehen allen Frauen offen, die ihre Gesundheit starken
und ihre Resilienz verbessern mochten. Gemeinsam konnen wir dazu beitragen,
dass Frauen ein erfiilltes und gesundes Leben flihren.



Informations- und Fortbildungsveranstaltungen
mit Frau Dr. Auletta (Endometriosezentrum Jena)

Die Gesundheitsregion plus Hofer Land Iadt herzlich zu einer Informations- und
Fortbildungsveranstaltung mit Dr. Valentina Auletta, Oberarztin im Endometriose Zentrum
Jena, ein. Die zweiteilige Veranstaltung bietet sowohl Fachpersonal als auch betroffenen
Frauen und interessierten Burgern die Moglichkeit, sich Uber die neuesten Entwicklungen
in der Diagnostik und Behandlung von Endometriose zu informieren.

Datum: Mittwoch, 30.10.2024
Ort: Volkshochschule Hofer Land e.V., LudwigstraBe 7, 95028 Hof

Programm:

16:00 Uhr - Fachvortrag fiir Arzte, Therapeuten und medizinisches Personal:
.Endometriose-Therapie und Diagnostik im Fokus: Neue Moglichkeiten mit Ryeqo und
innovative Ansatze".

In diesem Vortrag werden aktuelle wissenschaftliche Erkenntnisse,
Diagnostikmethoden sowie neue Behandlungsmoglichkeiten der Endometriose vorgestellt.
Besonders wird auf den Einsatz des neuen Wirkstoffs Ryeqo eingegangen.

Nach dem Vortrag besteht Raum fir eine offene Diskussion und den Austausch
uber praktische Fallbeispiele und Therapiemaoglichkeiten.



18:15 Uhr — Vortrag fir Betroffene und interessierte Burger:
,Endometriose verstehen und bewaltigen: Neue Wege in Diagnostik
und Behandlung”

Dieser Vortrag richtet sich an Betroffene und Interessierte und bietet einen Uberblick

Uber die Erkrankung, ihnre Symptome sowie die aktuellen Therapiemdglichkeiten. Es wird
erlautert, wie moderne Behandlungen, insbesondere mit Ryeqo, den Alltag der Betroffenen
verbessern konnen. Im Anschluss gibt es die Moglichkeit, Fragen zu stellen und
Erfahrungen auszutauschen.

Anmeldung:

Die Teilnahme ist kostenlos.

Wir bitten jedoch um eine

vorherige Anmeldung per E-Mail an:
gesundheitsregionenplus@landkreis-hof.de

Kontakt:

Gesundheitsregion plus Hofer Land
Simon Basedow

Telefon: 09281/57-167




Resilienztraining mit Ramona Neupert
(Veranstaltungsreihe)

Die Gesundheitsregion plus Hofer Land ladt Frauen,

die ihre mentale Gesundheit starken und ihre Resilienz im Alltag verbessern
mochten, herzlich zu einer speziellen Veranstaltungsreihe mit Ramona Neupert ein.
Die Kombination aus praxisnahen Workshops und individueller Unterstitzung bietet
Ihnen die Mdglichkeit, den Herausforderungen des Alltags mit mehr Gelassenheit
und Lebensfreude zu begegnen.

Datum der Auftaktveranstaltung: Dienstag, 08.10.2024
Uhrzeit: 18:30-20:30 Uhr
Ort: Volkshochschule Hofer Land e.V., LudwigstraBe 7, 95028 Hof

Was Sie erwartet:

Die Auftaktveranstaltung bietet eine Einflihrung in die Themen Resilienz und
Stressbewaltigung. Ramona Neupert, Autorin der Bicher ,Selfmade Gllicksionarin“ und ,Mit
Resilienz zur Powerfrau®, wird lhnen auf unterhaltsame und inspirierende Weise zeigen, wie
Sie lhren ,unsichtbaren Rucksack” des Alltags leichter machen kénnen. Sie erhalten
umsetzbare Tipps fur mehr Gelassenheit und Lebensfreude und lernen, wie Sie mit
stressigen Situationen anders umgehen und so mehr Leichtigkeit in Ihren Alltag bringen.



Ziel der Veranstaltung:

« Starkung der mentalen Widerstandskraft (Resilienz)
» Praktische Strategien zur Stressbewaltigung in Familie, Beruf und bei Krankheit
« Individuelle Unterstltzung durch konkrete Methoden fir den Alltag

Im anschlieBenden Workshop vertiefen Sie die erlernten Techniken, die eine nachhaltige
Umsetzung im Alltag ermdglichen. Der ,Handwerkskoffer” voller bewahrter Methoden wird
Ihnen helfen, den taglichen Stress besser zu meistern.

Anmeldung:

Die Teilnahme ist kostenlos.

Wir bitten jedoch um eine

vorherige Anmeldung per E-Mail an:
gesundheitsregionenplus@landkreis-hof.de

Kontakt:

Gesundheitsregion plus Hofer Land
Simon Basedow

Telefon: 09281/57-167

Dozentin: Ramona Neupert, Life Coach




Erster Vertiefungsworkshop

Im Rahmen der Resilienz-Veranstaltungsreihe der Gesundheitsregion plus Hofer Land laden
wir Sie herzlich zum ersten Vertiefungsworkshop ein. Dieser Workshop richtet sich an alle
Teilnehmerinnen, die ihre Reise zur Stressbewaltigung vertiefen und individuelle Methoden
erlernen mochten, um den Alltag gelassener zu gestalten.

Datum: Samstag, 19.10.2024
Uhrzeit: 09:00-13:00 Uhr
Ort: Volkshochschule Hofer Land e.V., LudwigstraBe 7, 95028 Hof

Inhalt des Workshops:

Im Fokus steht lhre personliche Reise zur gesunden Stressbewaltigung.

Gemeinsam mit Ramona Neupert, Life Coach und Expertin fur Resilienz, werden
verschiedene praxisorientierte Methoden vorgestellt und direkt angewendet, darunter:

« Meditation fir mehr Achtsamkeit

« Kraftvolle Morgen- und Abendroutinen fur einen ausgeglichenen
Start und Abschluss des Tages

« Atem- und Visualisierungsubungen zur Entspannung

« Der Identity-Loop, eine Methode zur Neuausrichtung der eigenen Identitat und
Lebensziele

Ziel dieses Workshops ist es, dass Sie lhren individuellen Weg zur Stressbewaltigung
finden und erste Schritte zu einem entspannteren und stressfreieren Alltag erkennen.

Anmeldung: Die Teilnahme ist kostenlos. Wir bitten jedoch um eine vorherige Anmeldung
per E-Mail an gesundheitsregionenplus@Ilandkreis-hof.de

Kontakt: Gesundheitsregion plus Hofer Land, Simon Basedow, Telefon: 09281/57-167

Dozentin: Ramona Neupert, Life Coach



Zweiter Vertiefungsworkshop

Die Gesundheitsregion plus Hofer Land |adt Sie herzlich zum zweiten Vertiefungsworkshop
im Rahmen der Resilienz-Veranstaltungsreihe ein. Dieser Workshop baut auf den Inhalten
des ersten Workshops auf und bietet eine weitere Gelegenheit, die erlernten Methoden zu
vertiefen und praktische Erfahrungen zu sammelin.

Datum: Samstag, 23.11.2024
Uhrzeit: 09:00-13:00 Uhr
Ort: Volkshochschule Hofer Land e.V., LudwigstraBe 7, 95028 Hof

Inhalt des Workshops:

« Packen eines individuellen ,Ressourcen-Rucksacks”: Lernen Sie, lhre personlichen
Starken und Ressourcen zu identifizieren und im Alltag gezielt zu nutzen.

« Erkennen und Aufldsen von Glaubenssatzen: Entdecken Sie hinderliche Denkmuster
und erfahren Sie, wie Sie diese durch positive Uberzeugungen ersetzen kénnen.

» Erstellen eines personlichen Werte-Kompasses: Definieren Sie |hre wichtigsten Werte,
um eine klare Orientierung fur Entscheidungen im Alltag zu entwickeln.

« Arbeit mit Bedurfnisglasern: Eine Methode, um lhre eigenen Bedurfnisse besser zu
verstehen und bewusst in den Alltag zu integrieren.

Der Workshop bietet Ihnen die Moglichkeit, verschiedene Techniken auszuprobieren und
wertvolle Selbsterfahrungen zu sammeln, um so die erlernten Methoden nachhaltig in lhren

Alltag zu integrieren.

Anmeldung: Die Teilnahme ist kostenlos. Wir bitten jedoch um eine vorherige Anmeldung
per E-Mail an gesundheitsregionenplus@landkreis-hof.de

Kontakt: Gesundheitsregion plus Hofer Land, Simon Basedow, Telefon: 09281/57-167

Dozentin: Ramona Neupert, Life Coach



Workshop ,Metamorphosen der Frau -
Eine Reise der Veranderung”

Die Gesundheitsregion plus Hofer Land Iadt Sie herzlich zu einem besonderen Workshop
ein, der sich mit den verschiedenen Wandlungsphasen des Frauseins befasst. In diesem
Workshop lernen Sie, wie sich lhr Kérper im Laufe des Lebens verandert und wie Sie diese
Prozesse durch gezielte Ubungen und natiirliche Heilmittel bewusst unterstiitzen kénnen.

Datum: Freitag, 08.11.2024
Uhrzeit: 18:30-21:00 Uhr
Ort: Volkshochschule Hofer Land e.V., LudwigstraBe 7, 95028 Hof

Workshop-Inhalte:

Tauchen Sie tief in die biologischen, emotionalen und geistigen Veranderungen ein, die
Frauen im Laufe ihres Lebens durchlaufen, und erfahren Sie, wie Sie diese
Wandlungsphasen achtsam und selbstflirsorglich begleiten kénnen.

Folgende Themen stehen im Mittelpunkt:

« Veranderungen im Korper: Verstehen Sie die biologischen Prozesse von der Pubertat
Uber die Schwangerschaft bis zu den Wechseljahren und lernen Sie, wie Sie sich
optimal darauf einstellen kénnen.

« Korperubungen: Speziell abgestimmte Bewegungs- und Entspannungstbungen helfen
Ihnen, den Korper in jeder Lebensphase zu starken, Ihr Wohlbefinden zu férdern und
Ihre innere Balance zu finden.

« Naturheilmittel: Entdecken Sie die Kraft der Natur! Sie lernen traditionelle und moderne
Krauterheilmittel kennen, die Sie durch die verschiedenen Phasen lhres Lebens
begleiten — von der Hormonregulation bis zur Linderung von Beschwerden.

« Achtsamkeit und Selfcare: Durch Achtsamkeitsibungen und Selfcare-Rituale starken
Sie die Verbindung zu sich selbst, reduzieren Stress und pflegen eine liebevolle
Beziehung zu Ihrem Korper.



Dieser Workshop bietet Ihnen die Moglichkeit, Bewegung, Naturheilmittel, Achtsamkeit und
Selfcare in Ihren Alltag zu integrieren und lhre innere und auBere Balance zu fordern.

Anmeldung:
Die Teilnahme ist kostenlos.

Wir bitten jedoch um eine
vorherige Anmeldung per E-Mail an:
gesundheitsregionenplus@landkreis-hof.de

Kontakt:

Gesundheitsregion plus Hofer Land
Simon Basedow

Telefon: 09281/57-167

Dozentin:
Michaela Hohl,
HP Personal Coach

Tanja Maugeri,
ET Integrales Coaching, Personal Balancing




Workshop flir Frauen
,Glucklich sein, mutig sein, Frau sein“

Die Gesundheitsregion plus Hofer Land Iadt Sie herzlich zu einem einzigartigen

Workshop fur Frauen ein, der unter dem Motto ,Gllcklich sein, mutig sein, Frau sein” steht.
Dieser eintagige Workshop richtet sich an Frauen, die ihre innere Starke entdecken und
ein selbstbestimmtes, erfllltes Leben fihren moéchten.

Datum: Samstag, 16.11.2024
Uhrzeit: 13:00-17:00 Uhr
Ort: Volkshochschule Hofer Land e.V., LudwigstraBe 7, 95028 Hof

Workshop-Inhalte:

Unter der Leitung von Tanja Maugeri und Michaela Héhl, Expertinnen fur
Personlichkeitsentwicklung, erwartet Sie ein inspirierendes Programm voller wertvoller
Impulse und intensiver Ubungen. Ziel des Workshops ist es, Sie in lhrer personlichen und
beruflichen Entwicklung zu starken und Ihnen zu helfen, lhren eigenen, authentischen Weg
mit Selbstvertrauen zu gehen. Folgende Themen stehen im Mittelpunkt:

» Selbstbewusstsein und Selbstliebe starken: Erfahren Sie, wie Sie ein starkes
Selbstbewusstsein aufbauen und lernen Sie Methoden zur Férderung von
Selbstakzeptanz und Selbstliebe.

« Mut entwickeln und Angste Uberwinden: Entdecken Sie Strategien, um mutige
Entscheidungen zu treffen und Ihre Angste zu transformieren. )

» Gllcklich sein - ein innerer Zustand: Was bedeutet Glick fir Sie? Praktische Ubungen
helfen lhnen, Glicksmomente bewusst wahrzunehmen und zu erleben.

» Die Kraft des Weiblichen: Erforschen Sie Ihre weibliche Energie und erfahren Sie,
wie Sie diese gezielt nutzen kdnnen.

» Achtsamkeit im Alltag: EinflUhrung in Achtsamkeitstibungen, die Ihnen helfen, bewusster
und prasenter zu leben, mutiger zu handeln und gltcklichere Entscheidungen zu treffen.

» Schattenseiten erkennen und annehmen: Lernen Sie, Ihre weniger offensichtlichen Seiten
zu akzeptieren und sich selbst als Ganzes anzunehmen.

« Unentdeckte Starken freilegen: Entdecken Sie Starken, die bisher im Verborgenen lagen.

« Konsenstbungen fur klare Kommunikation: Starken Sie Inre Kommunikationsfahigkeiten
durch gezielte Ubungen fur Klarheit und Konsens



Dieser Workshop bietet Ihnen die Moglichkeit, den ersten Schritt in Richtung eines
gliicklichen, authentischen Lebens zu gehen. Nutzen Sie die Chance, sich selbst besser
kennenzulernen, Mut zu entwickeln und |hre innere Starke zu entfalten.

Anmeldung:
Die Teilnahme ist kostenlos.

Wir bitten jedoch um eine
vorherige Anmeldung per E-Mail an:
gesundheitsregionenplus@landkreis-hof.de

Kontakt:

Gesundheitsregion plus Hofer Land
Simon Basedow

Telefon: 09281/57-167

Dozentin:
Michaela Hohl,
HP Personal Coach

Tanja Maugeri,
ET Integrales Coaching, Personal Balancing




Referentinnen

Frau Dr. Valentina Auletta

ist Fach- und Oberarztin im Endometriosezentrum des Universitatsklinikums
Jena. Mit ihrer umfassenden Expertise in der Diagnostik und Therapie von
Endometriose setzt sie sich engagiert fur die Gesundheit und das Wohl ihrer
Patientinnen ein. Durch ihre Arbeit tragt sie maBgeblich dazu bei, die
Lebensqualitat der Betroffenen zu verbessern und das Verstandnis flir diese
oft unterschatzte Erkrankung zu férdern.

Ramona Neupert

ist u. a. Autorin der Biicher ,SELFMADE GLUCKSIONARIN -

Glick selbstgemacht — mit Achtsamkeit und positivem Denken zu mehr
Gelassenheit im stressigen Alltag” und ,MIT RESILIENZ ZUR POWERFRAU" -
Wie du Stress, Angste und schwierige Lebenssituationen mit kraftvollen
Gewohnheiten meisterst”, diese gibt es Uberall wo es Blicher gibt.

Auf Instagram folgen ihr unter rebalance_you mittlerweile rund 14.000
Interessierte. In ihrem Berufsalltag ist sie die direkte Vorgesetzte von mehr
als 50 Mitarbeitern. Herausfordernde Gesprache, Konflikte und stressige
Situationen sind vorprogrammiert und trotzdem bleibt Ramona Neupert in
ihrer Kraft. Oft sind es kleine, manchmal sogar winzige Methoden, die unser
Nervensystem entspannen und den Stress rausnehmen wie beispielsweise:
Fenster 6ffnen, tief ein- und ausatmen und Uber alle Sinne wahrnehmen,
was man sieht, hort, riecht, schmeckt, fihlt — ohne zu bewerten.

Dadurch verlasst man die vermeintlich stressige Situation

und setzt einen neuen Fokus.



Michaela Hohl
ist die Grinderin von BeFaHo. Seit vielen Jahren hat sie es sich zur
Aufgabe gemacht Menschen bei der Wiederherstellung von vollkommener
Gesundheit, Schmerzfreiheit, Beweglichkeit und Wohlbefinden zu begleiten.
Als Heilpraktikerin und Personal Coachin ist es Michaela Hohl eine
Herzensangelegenheit Menschen mit groBer Achtsamkeit, auf ihren Weg
in ihre absolute innere Freiheit, Authentizitat, - weg von ihren Traumen
und Angsten - hin zur Lebensfreude, Mut, wahren Verbundenheit und
Balance zu fiihren. Dabei arbeitet sie unter anderem mit Homdopathie,
Bewusstwerdung Uber Korperarbeit, Gesprachstechniken aus dem Co-
counseling und der Kraft der Natur. Fur ihr Motto zitiert sie Virginia Satir:
»lch glaube daran, dass das gréBte Geschenk, das ich von jemandem
empfangen kann, ist, gesehen, gehért, verstanden und berihrt zu werden.
Das gréBte Geschenk, das ich geben kann, ist, den anderen zu sehen,
zu héren, zu verstehen, und zu bertihren. Wenn dies geschieht,
entsteht Kontakt.”

Tanja Maugeri

baut in ihren Berufen der Ergotherapeutin und Masseurin im TCM Bereich
auf schulmedizinische Grundlagen auf und erweiterte sie mit ferndstlichem
Wissen. Uber ihre Ausbildungen zur spirituellen Lebensberaterin,
Entspannungstrainerin nach den 5 Elementen der TCM und
Klangschalenpraktikerin hat sie eine solide, breit gefacherte Basis, auf der
sie ihre Klienten korperlich, geistig und seelisch abholen und in eine tiefe
Verbindung mit sich selbst fihren kann. Als bindungsorientierte,
traumasensibel arbeitende Coachin in Kombination mit Kérperarbeit,
eroffnet und halt Tanja Maugeri einen sicheren Raum, in dem alle Emotionen
sein durfen, die sich Uber die Jahre angestaut haben und nicht entladen
konnten, da diese unter Schutzmechanismen und Coping Strategien
gedeckelt waren. Ihr groBtes Anliegen ist es, Frauen und Manner in ihre
Wirde zu fuhren, achtsame Begegnungen erfahrbar zu machen und ihnen
den Bereich der Beziehungs- und Berlhrungskunst zu offenbaren.
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