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Weitere Informationen zum Thema „Arbeit und Gesund-
heit“ und zu den Kursangeboten finden Sie unter:
www.essen.de/arbeitundgesundheit

Sprechen Sie auch Ihre Integrationsfachkraft im Job-
Center Essen an, um mehr zu erfahren.

Telefonisches Gesundheitscoaching
Bei diesem Angebot der Medical Contact haben Sie die 
Möglichkeit, mit Ihrem persönlichen Coach bis zu fünf 
Gespräche rund um das Thema Gesundheit zu führen. 
Ihr Coach arbeitet mit Ihnen lösungsorientiert und ver-
traulich an Ihren Zielen: Von Schlafstörungen über Panik-
attacken bis hin zu chronischen Schmerzen oder der 
Anbindung an einen Facharzt. Einen Beratungsgut-
schein für dieses Angebot erhalten Sie bei Ihrer Inte-
grationsfachkraft im JobCenter Essen.

Gute Kondition(en)!Unsere Partner

Individuelles Coaching
• Wenn Sie Probleme mit der Umsetzung Ihrer Gesund-
 heitsziele haben, bieten Ihnen die erfahrenen Psycho- 
 log*-innen der Bfz-Essen, Karolingerstraße 93, ein be-
 sonderes Beratungsangebot: In bis zu fünf Einzelge-
 sprächen arbeiten die Fachkräfte mit Ihnen daran, den 
 guten Weg, den Sie bereits eingeschlagen haben, 
 weiterzugehen.

• isogm, das Institut für Gesundheitsmanagement, bietet
ergänzend zur Gesundheitsberatung im JobCenter
Essen, eine Präventionssprechstunde an. Dieses indi-
viduelle und exklusive Angebot, das Ihnen z. B. hilft, 
sich im Gesundheitssystem zu orientieren, können 
Sie über einen Gutschein in Anspruch nehmen. 
Sprechen Sie Ihre Integrationsfachkraft im JobCenter
Essen darauf an.

„Leben in Balance“ 
Das Programm „Leben in Balance“ zeigt Ihnen inner-
halb von sieben Kurseinheiten, wie Sie Ihre Potenziale 
nutzen und mit neuer Energie an Ihren Zielen arbeiten 
können.
Sie lernen sich selbst und dem Leben gegenüber acht-
samer zu sein. Sie erfahren, Selbstfürsorge aktiv zu 
leben, sich nach den relevanten Dingen auszurichten, 
Ihre Ziele Schritt für Schritt zu erreichen und damit 
letztendlich auch Ihre Arbeitsfähigkeit wieder herzu-
stellen.
Der Kurs findet statt im Praxisinstitut für psychologische
Ausbildungen (PI.A), Alfredstraße 322. 

Unsere lokalen Partner:
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Mach mit – Werde fit!
Mittwochs von 12:30 bis 13:30 Uhr
Schon leichte Bewegungsimpulse können eine große 
Wirkung erzielen. Kombiniert mit Entspannungs- und 
Atemtechniken erleben Sie bei diesem Kursangebot, wie
sich Wohlbefinden und Körpergefühl verbessern und 
Stress reduzieren lässt. 
Der Kurs findet im Haus des Sports, Planckstraße 42, 
statt und wird von zertifizierten REHA-Trainer*innen 
vom Essener Sportbund (ESPO) geleitet.

Mach mit – Sei fit!
Mittwochs von 13:30 bis 14:30 Uhr
Hier erwartet Sie ein vielseitiges Trainingsprogramm 
zur Verbesserung der körperlichen Leistungsfähigkeit. 
Kraft und Ausdauer werden gesteigert; mit Elementen 
aus dem Yoga wird die Beweglichkeit erhöht.
Der Kurs findet im Haus des Sports, Planckstraße 42,
statt und wird von zertifizierten REHA-Trainerinnen des
Essener Sportbundes (ESPO) geleitet.

Walking für Einsteiger*innen
Montags von 11:30 - 12:30 Uhr
Walking ist ein idealer Einsteiger-Sport: Es verbessert 
die Durchblutung, kräftigt die Muskulatur und entlastet 
dadurch Knochen und Gelenke. Auch ohne Walking-
Stöcke können Sie sofort loslaufen und etwas für Ihre 
Fitness tun. Durch die individuelle Beratung der Kurslei-
terin erlernen Sie die Bewegung. Übungen zur Dehnung, 
Koordination und Körperwahrnehmung aber auch zur 
Entspannung und Atemtechnik runden das Programm ab.
Der Kurs hat einen Umfang von zehn Einheiten à 60 
Minuten. Startpunkt ist am Stadtgarten, Kreuzung 
Hohenzollernstraße / Admiral-Scheer-Straße.

Gesunde Ernährung
Montags ab 10 Uhr (individuell vereinbarte Termine)
Wollen Sie abnehmen und Wissenswertes rund um eine
gesunde Ernährung erfahren? Eine Ernährungswissen-
schaftlerin der Gesellschaft für Ernährung, Sport und
Gesundheit (ESG) bringt Ihnen praxisorientiert das 
Thema näher. Ein Einkaufstraining und ein gemeinsames
Kochen komplettiert den siebenwöchigen Kurs. 
Veranstaltungsort: CJD Zehnthof in der Schönscheidt-
straße 154 a. 

Nichtraucher in sechs Wochen
Dienstags ab 10 Uhr (individuell vereinbarte Termine) 
Mit diesem neuen Angebot unterstützen wir Sie darin,
ein Leben ohne Zigaretten anzusteuern. Kursleiter*innen 
von der SUCHTHILFE DIREKT begleiten Sie Schritt für 
Schritt auf diesem Weg. 
Veranstaltungsort ist das JobCenter West, 
Altendorfer Straße 97-101, Raum 07 im Erdgeschoss.

Aqua-Fitness I
Freitags von 15:00 bis 15:45 Uhr und von 
 17:00 bis 17:45 Uhr
In Kooperation mit dem Sport- und Gesundheitszentrum
Altenessen e.V., Altenessener Straße 393, bieten wir Ihnen
diese Aqua-Gymnastik an, die von einer ausgebildeten 
REHA-Übungsleiterin durchgeführt wird. 
Das Angebot richtet sich an Menschen, die besonders 
gelenkschonende und muskelstärkende Übungen 
benötigen.

Aqua-Fitness II 
(für Nichtschwimmer*innen)
Mittwochs von 16:15 bis 17:00 Uhr
Auch dieser Kurs wird von einer erfahrenen Übungs-
leiterin angeboten. Wer mag, kann im Kurs sein See-
pferdchen-Schwimmabzeichen machen. 
Übungsort ist das Sport- und Gesundheitszentrum 
Altenessen e.V., Altenessener Straße 393.

Weitere Kurse
Wir machen Ihre Gesundheit 
zum Thema!

Die Gesundheit ist ein wichtiger Faktor für die 
Ausübung einer Beschäftigung bzw. die Suche 
nach Arbeit. Wir vom JobCenter Essen unter-
stützen Sie deshalb, wenn es um die Wiederher-
stellung oder den Erhalt Ihrer Gesundheit geht.

Mit unseren Präventionsangeboten wollen wir 
Sie auf dem Weg zu einem gesunden, bewussten 
Leben begleiten. Wir haben für Sie an gut er-
reichbaren Orten in Essen verschiedene Kurse 
entwickelt. 

Die Teilnahme an sämtlichen Gesundheitsange-
boten ist freiwillig. Informieren Sie sich auf den 
folgenden Seiten. Für eine Anmeldung zu den 
Kursen wenden Sie sich bitte an Ihre Integrati-
onsfachkraft im JobCenter Essen.

Einsteiger-Rückenkurs
Donnerstags von 12:15 bis 13:15 Uhr
Haben Sie Rückenbeschwerden? Dann ist dieses Kurs-
angebot, bei dem Sie eine erfahrene REHA-Übungs-
leiterin behutsam durch die Übungen führt, das Richtige
für Sie. 
Der Kurs findet bei Kur vor Ort im Grugapark statt. 
Mit dem ÖPNV fährt Sie ein kostenloser Bürgerbus ab
Rüttenscheid direkt zu Kur vor Ort.
(www.buergerbus-essen-hmr.de)
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