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tale Welt einzutauchen.

Néachster Termin:

Mittwoch, 27.08.2025, 16:00 - 18:00 Uhr
Volksbank Merziger Str. 2

Thema: Unterwegs und auf Reisen mit dem
Handy oder Tablet

schaftlichen Leben teilnehmen zu kdnnen.

keit moderner Technologie auch unterwegs nutzen kann.

Alle Biirger und Birgerinnen sind, nach vorheriger Anmeldung, herzlich
eingeladen, an dem Tablet — Treff teilzunehmen und gemeinsam in die digi-

um vor allem auch im Alter die Verbindung zu Freunden und Familie auf-
rechtzuerhalten, neue Kontakte zu knipfen und am sozialen sowie gesell-

In diesem Kurs wollen wir unterschiedliche Apps zum Thema ,Unterwegs und
auf Reisen’ vorstellen: Von der Routenplanung mit Google Maps (iber die
Nutzung der Bahn- und der Saarfahrplan-App bis hin zu Anwendungen, mit denen man den Komfort und die Vielseitig-

Voraussetzung fir die Teilnahme ist, iber Grundkenntnisse in der Bedienung eines internetfdhigen Android-Tablets
oder Smartphones zu verfiigen. Es stehen wahrend der Treffs Leihgeréte bereit.

Bei der Anmeldung muss angegeben werden, ob man mit einem eigenen Gerét teilnimmt oder ein Leihgerat benétigt.
Die Teilnehmerzahl ist begrenzt, anmelden kdnnen Sie sich iiber eveeno:

https://eveeno.com/Tablet-Treff66 oder per E-Mail: Lpfeffler@losheim
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LL_:._ sliad Saailand lebs griundie

Losheim lebt gesund

Losheim am See engagiert sich im Rahmen des Projektes ,Losheim lebt gesund!” fir Pravention und Gesundheitsférderung
in der Seegemeinde. In unserer Amtsblattrubrik geben wir in Kooperation mit dem gemeinniitzigen Netzwerk ,Das Saarland
lebt gesund!” (DSLG) Gesundheitstipps oder Hinweise auf interessante Online-Angebote.

Gesundheitstipp: Abschalten und Auftanken

Urlaub ist mehr als nur Pause vom Alltag: Er bietet die Chan-
ce, korperlich und seelisch zur Ruhe zu kommen. Viele Menschen
spuren wahrend der freien Tage, wie die Anspannung nachlésst,
Schlaf und Stimmung sich verbessern und neue Energie zurlick-
kehrt. Doch wie lange hélt diese Erholung eigentlich an und was
kann man tun, damit sie moglichst lange anhalt?
Studien belegen, dass sich
die meisten Menschen
nach dem Urlaub erholter
und wohler fuhlen. Dieser
positive Effekt ist jedoch
oft nur von kurzer Dauer.
Sobald der Arbeitsalltag
wieder beginnt, geht das
- . gewonnene Wohlbefinden
meist |nnerhalb weniger Tage oder Wochen zurtick. Damit Ur-
laub mehr als nur eine kurzfristige Erholung bleibt, kommt es
darauf an, wie wir ihn gestalten.
Wer im Urlaub weiterhin berufliche E-Mails liest oder an Projek-
ten weiterarbeitet, hat ein hoheres Risiko fiir Erschopfung und
Unzufriedenheit. Schon kurze Arbeitszeiten wahrend dem Ur-
laub koénnen den Erholungseffekt spirbar verringern. Umge-
kehrt profitieren Menschen, die sich bewusst von ihrer Arbeit
distanzieren und, wenn méglich, fur Vertretung sorgen. Das De-
aktivieren von Benachrichtigungen und das Aktivieren einer au-
tomatische Abwesenheitsnotiz kdnnen zur Erholung beitragen.
Doch nicht nur im Urlaub lasst sich neue Kraft schopfen. Auch im
Alltag helfen kurze Pausen und eine bewusste Erholung um mit
Belastungen besser umzugehen. Methoden wie Progressive
Muskelanspannung, Autogenes Training oder Achtsamkeits-
techniken sind leicht zu erlernen. Auch kérperliche Aktivitat kann
die Erholung fordern. Bewegung, insbesondere an der frischen

Luft, kann die Stressbelastung senken. Wer also nicht nur kurz-
fristig, sondern dauerhaft von Urlaub und Erholung profitie-
ren mochte, sollte auf zwei Dinge achten: Sich im Urlaub
wirklich von der Arbeit abkoppeln und kleine Erholungsein-
heiten auch im Alltag fest einplanen. So kann Regeneration
langfristig gelingen.

Quellen: De Bloom, J.,, Kompier, M., Geurts, S., De Weerth, C,
Taris, T, & Sonnentag, S. (2009b). Do We Reco ver from Vaca-
tion? Meta-analysis of Vacation Effects on Health and Well-
being. Journal of Occupational Health, 51(1), 13-25. https://doi.
org/10.1539/joh.k8004

Entspannt gesund bleiben: Mit Pausen und aktiver Entspannung.
(n.d.-b). https://gesund.bund.de/ge sund-mit-entspannung
Fritz, C., & Sonnentag, S. (2006). Recovery, well-being, and per-
formance-related outcomes: The role of workload and vacation
experiences. Journal of Applied Psychology, 91(4), 936 945. htt-
ps://doi.org/10.1037/0021-9010.91.4.936

Text: DSLG, Fotos: pixabay.com

E.

m Weitere Informationen zum saarlandweiten
Netzwerk ,Das Saarland lebt gesund!” (DSLG)
unter www.pugis.de oder www.das-saarland-
lebt-gesund.de.

.Losheim lebt gesund!” ist ein Projekt der Gemeinde
Losheim am See in Zusammenarbeit mit DSLG und der
IKK Siidwest.

Ansprechpartnerin fiir Fragen rund um das Thema
~Pravention und Gesundheit” im Biirgerdienstleis-
tungszentrum:

Frau Christine Kuhn (Fachkraft fir Kommunales Gesund-
heitsmanagement) unter Tel. 06872 609-101



