
  

 

 

 

 

  

  PERSONALABTEILUNG 
 

 

 

An alle 

Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter 

der Stadtverwaltung Albstadt 

DIENSTSTELLE Hauptamt 
  Marktstraße 35 

 Rathaus Albstadt  

ZIMMER-NR. 412 

BEARBEITET DURCH Inge Hodler 

DURCHWAHL 07431-160- 1120 

TELEFAX 07431-160- 1129 

E-MAIL-ADRESSE personalabteilung@albstadt.de 

SPRECHZEITEN Mo. - Fr.:  9.00 Uhr - 12.30 Uhr 

  

DATUM UND ZEICHEN IHRES SCHREIBENS  

 

 

 

MEIN ZEICHEN  
 
10.2/Ho/Be 

DATUM 
 
20.12.2018 

 
 
Fortbildung 2019 
 

 

Liebe Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter, 

 

das Fortbildungsprogramm 2019 ist rechtzeitig zum Jahresbeginn fertig geworden. 

Zur Auswahl steht wieder ein vielfältiges und abwechslungsreiches Angebot für Ihre individuelle 

Weiterbildung. 

 

Ich wünsche Ihnen viel Spaß beim Durchsehen und hoffe auf zahlreiche Anmeldungen. 

 

Die Anregungen von Kolleginnen und Kollegen habe ich aufgenommen und freue mich über 

Rückmeldungen und Vorschläge, die zur weiteren Verbesserung des Kursangebots beitragen 

können. Nutzen Sie die Chance, mir Ihren Bedarf an benötigten Angeboten mitzuteilen. 

 

Jetzt sind Sie an der Reihe: suchen Sie sich das für Sie und Ihre Situation Passende heraus, lassen 

Sie sich inspirieren und machen Sie mit. 

 

Viel Freude und Erfolg beim internen Fortbildungsprogramm wünscht Ihnen 

 

 

Inge Hodler 

Leiterin Personal 

 

  

Anlage 1 - Personalentwicklungskonzept



 
 
Organisatorische Hinweise: 
 

Aufgrund unseres Anmeldesystems sind die Anmeldungen nur noch über das Fachamt möglich, 

d.h. wir bitten von telefonischen oder schriftlichen Anmeldungen, die direkt an die 

Personalabteilung gehen abzusehen; diese können wir nicht mehr berücksichtigen. 

 

Bitte melden Sie sich bis 22.01.2019 über das Fachamt an. 
 

Die Seminare sind grundsätzlich Arbeitszeit, sofern bei der Seminarbeschreibung nicht der 

Hi eis „die Teil ah e a  Kurs ist kei e Ar eitszeit“ er erkt ist. 
 

Da die Anzahl der Teilnehmerinnen und Teilnehmer pro Seminar begrenzt ist, bitte ich bei 

Interesse an mehreren Seminaren um die Angabe Ihrer Prioritäten (1 = Seminar mit höchster 

Priorität, 2 = Seminar mit mittlerer Priorität, 3 = Seminar mit niedrigster Priorität). 

Durch diese Priorisierung soll ermöglicht werden, dass jede/r Mitarbeiter/in an Ihrem/seinem 

gewünschten Seminar teilnehmen kann. 

 

Über die Möglichkeit einer Teilnahme informieren wir Sie rechtzeitig vor Seminarbeginn. 

Gesonderte Absagen werden wir aufgrund der Vielzahl der Anmeldungen nicht mehr erteilen. 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

                           PERSONALABTEILUNG 
   

 HAUSINTERNE FORTBILDUNG  

                           

   

 

 

Seminartermine Zielgruppe Seminarort Dozent/in 
 

10 Termine montags, 

12.15 Uhr - 13.15 Uhr 

 

Beginn: 11.03.2019 
 

 

Alle 

Mitarbeiterinnen 

und Mitarbeiter 

 

Wird noch bekannt gegeben 

 

Inge Hahn 

 

  

 

 

10-Finger-schreiben auf der Tastatur 
 
Hier sind beide Hirnhälften gefordert:  

 

Auch Farben, Symbole und eine Geschichte gehören zu dieser neuen Lehr- und Lernmethode.  

 

Entspannen Sie sich. Schon sehr bald beherrschen Sie alle Buchstaben, Zahlen und Zeichen der 

Tastatur, blind und mit all Ihren 10 Fingern. 

 

Bitte bringen Sie zum Seminar Buntstifte in rot, gelb, blau und grün mit. 
  



  

 

 

 

 

 

                          PERSONALABTEILUNG 
   

 HAUSINTERNE FORTBILDUNG  

 

 
 

 

Seminartermine Zielgruppe Seminarort Dozent/in 
 

Donnerstag, 21.03.2019 
9.00 Uhr bis  

ca. 16.30 Uhr 

 

 

Alle 
Mitarbeiterinnen 

und Mitarbeiter 

 

 

Festhalle Albstadt-Ebingen 
Konferenzraum 

 

Evelyn Kälker 
Personalentwicklerin 

VWA Stuttgart  

 
Rhetorik II - Überzeugen durch selbstbewusstes Auftreten  

 
Überzeugungskraft und Redegewandtheit sind im Beruf unverzichtbar. Erfolgreiches und 

selbstbewusstes Auftreten hängt einerseits von Ihrer rhetorischen Ausdruckskraft ab. Wer 

seine Botschaft auf den Punkt bringt, überzeugt. Andererseits spielt der gezielte Einsatz Ihrer 

Körpersprache mit der effektiven Verwendung von Gestik und Mimik eine entscheidende 

Rolle.  
In diesem Seminar vertiefen Sie Ihre Kenntnisse des Small Talks und des freien Redens. 

Die Teilnehmer/innen können eigene kurze Redekonzepte zur Diskussion stellen sich im freien 

Reden üben.  

   
Programm 
 

 Small Talk – Einstieg mit geeigneten Themen, Vermeidung von Tabus 

 Intensivierung des rhetorischen Ausdrucks 

 Erfolgreiche Einwandbehandlung 

 Steigerung der Überzeugungskraft durch gekonnte Körpersprache 

 Übungen zum Freien Reden 

 Individuelles Rede- und Präsentationstraining der Seminarteilnehmer/innen  

 

Das Se i ar „Rhetorik II“ e det si h a  Teilnehmer/innen des Kurses Rhetorik I, sowie an 

Mitarbeiter/innen mit rhetorischen Grundkenntnissen, die Ihre Fähigkeiten erweitern und 

verbessern möchten. 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

                          PERSONALABTEILUNG 
   

 HAUSINTERNE FORTBILDUNG  

 

 
 

 

Seminartermine Zielgruppe Seminarort Dozent/in 
 

Montag, 25.03.2019 
9.00 Uhr bis  

ca. 16.30 Uhr 

 

 

Alle 
Mitarbeiterinnen 

und Mitarbeiter 

 

 

Festhalle Albstadt-Ebingen 
Konferenzraum 

 

Herr Seeger 
BMI Reutlingen 

 
Erfolgreich Grenzen setzen: Wie Sie sich besser durchsetzen können 
 
Immer wieder gibt es Gespräche und Gesprächspartner die von einzelnen oder allen als 

schwierig eingeschätzt werden und unsere Grenzen überschreiten. 

 

Im Seminar wird erläutert, wie wir erfolgreich Grenzen setzen und uns souverän und gelassen 

behaupten. 

 

Außerdem erfahren Sie, wie Sie auch mit schwierigen Menschen (Vielredner/innen, 

Destruktiven Menschen, Verweigerer/innen, Agressiven Menschen, usw.) erfolgreich 

Gespräche führen. 

 

Das Seminar ist für alle Personen, deren Grenzen immer wieder ausgetestet werden und 

überschritten werden. 

 

Programm 
 

• Warum es uns schwer fällt, Grenzen zu setzen 

• Wut ist ein positives Gefühl 

• Umgang mit schwierigen Menschen 

• Konfrontative Gesprächsführung 

• Handwerkszeug für schwierige Situationen und Vorwürfe 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                          PERSONALABTEILUNG 
   

 HAUSINTERNE FORTBILDUNG  

 

 
 
 

Seminartermine Zielgruppe Seminarort Dozent/in 
 

Donnerstag, 04.04.2019 

und  
Freitag, 05.04.2019 

 

 

Abteilungs- und  

Sachgebietsleitungen, 
Mitarbeiter/innen mit 

Personalverantwortung 

 

 

Festhalle Albstadt-

Ebingen 
Konferenzraum 

 

Dr. Eckard Schwerd 

Coaching - Training - 
Begleitung Tübingen 

 

 

Führung – Lust und/oder Frust?!   

Vertiefungsseminar 

 

Sie haben vor langer Zeit oder in der jüngeren Vergangenheit eine anspruchsvolle 

Führungsaufgabe bei der Stadt Albstadt übernommen.  

Sie haben an sich den Anspruch, mit Ihrem Führungshandeln Sinn und Nutzen zu stiften,  

Sie möchten auf Ihre Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter direkt Einfluss nehmen und sie nicht 

nur per Datei verwalten?  

Ihnen liegt eine vertrauensvolle Zusammenarbeit am Herzen?  

 

Dieses Seminar richtet sich in erster Linie an Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter, die bereits an 

dem Seminar von Herrn Dr. Schwerd im Rahmen der Inhouse Seminare 2018 teilgenommen 

haben. 

 

Bei diese  Vertiefu gsse i ar liegt der S h erpu kt auf „Kollegiale Beratu g zu ko krete  
Führungs- u d Praxissituatio e “, e e so soll das The a „Mitar eitergesprä h“ ehr Rau  
erfahren. 

 

Gerne sind auch neue Teilnehmerinnen und Teilnehmer zum Seminar eingeladen. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                          PERSONALABTEILUNG 
   

 HAUSINTERNE FORTBILDUNG  

 

 
 

 

Seminartermine Zielgruppe Seminarort Dozent/in 

 

Dienstag, 09.04.2019  

9.00 Uhr bis 

ca. 13.00 Uhr 

 

 

Alle 

Mitarbeiterinnen 

und Mitarbeiter 

 

 

Wird noch bekannt gegeben 

 
Joachim Wichmann   

Betriebswirt und 
EDV-Trainer 

 

Word-Workshop-Serienbrief 

 

Was ist ein Seriendruck? 

Datenbank, Hauptdokument, Seriendruck 

6 Schritte zum Seriendruck 

Serienbrief oder/und -etiketten erstellen 

Daten selektieren 

Mit Wenn-Funktionen arbeiten 

Vorsicht: Falsche Darstellung bei Berechnungen/Datum/Uhrzeit – was tun? 

Tipps und Tricks 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                          PERSONALABTEILUNG 
   

 HAUSINTERNE FORTBILDUNG  

 

 
 
 

Seminartermine Zielgruppe Seminarort Dozent/in 
 

Freitag, 03.05.2019 

10.30 Uhr bis 
ca. 12.00 Uhr 

 

Alle 

Mitarbeiter/innen 

 

Festhalle Albstadt-

Ebingen 
Konferenzraum   

 

 

 

Sven Bach 

Praxis für  
Ernährungstherapie 

 

Mit der richtigen Ernährung gegen Volkskrankheiten 
 
Sind Sie auch einer von zig Millionen Menschen alleine in Deutschland, die unter einer weit 

verbreiteten Volkskrankheit Diabetes, Bluthochdruck, zu hohen cholesterinwerten und/oder 

Arthrose leiden? 

 

Sven Bach, der aus Funk und Fernsehen bekannte Ernährungsberater und Diätassistent und 

Autor verschiedener Bücher um Thema klärt Sie auf.  

 

Programm 
 

 Können solche Krankheiten überhaupt mit der richtigen Ernährung vermieden werden? 

 Kann ich mit der richtigen Ernährung eine Erkrankung wieder in den Griff bekommen? 

 Was bedeuten diese Krankheiten für mich? 

 Gibt es Nahrungsmittel, die bei einer Arthrose-Erkrankung besonders gut geeignet 

sind? 

 Wie kann ich mit der richtigen Ernährung meine Beschwerden mindern? 

 Warum ist Bewegung bei diesen Krankheitsbildern so wichtig? 

 Wie kann ich trotz Diabetes-Erkrankung meinen Alltag gut meistern? 

 Muss ich auf jeglichen Zucker und auf alle Kohlenhydrate verzichten? 

 

Sven Bach steht Ihnen auch bei Fragen rund um dieses Thema zur Verfügung. 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

                          PERSONALABTEILUNG 
   

 HAUSINTERNE FORTBILDUNG  

 

 
 

 

Seminartermine Zielgruppe Seminarort Dozent/in 
 

Freitag, 03.05.2019 

15.00 Uhr bis 

ca. 18.00 Uhr 

 

 

Alle Mitarbeiter/innen 

 

Lutherschule 

Tailfingen (Küche) 

 

 

Sven Bach 

Praxis für  

Ernährungstherapie 

 

Mit der richtigen Ernährung gegen Volkskrankheiten 
Kochworkshop 
 
 
Ernährungsabhängige Erkrankungen 

 

Wie kann ich mit der richtigen Ernährung vorbeugen bzw. bei erfolgter Erkrankung für 

Linderung sorgen? 

 

Die Basic-Küche (frisch, schnell und gesund!) hier werden in einem 3-stündigen Kochevent 

leckere Gerichte gezaubert und mit spannender Ernährungslehre und praktischen 

Informationen kombiniert.  

 

Wir werden ohne Zusatzstoffe (Konservierungsstoffe, Geschmacksverstärker etc.) kochen und 

die Rezepte sind fix und einfach zubereitet. 

 

 

Hinweis: Die Teilnahme am Kurs ist keine Arbeitszeit. 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

                          PERSONALABTEILUNG 
   

 HAUSINTERNE FORTBILDUNG  

 

 
 
 

Seminartermine Zielgruppe Seminarort Dozent/in 
 

Mittwoch, 08.05.2019 

9.00 Uhr bis  
ca. 16.30 Uhr 

 

 

Alle 

Mitarbeiterinnen 
und Mitarbeiter 

 

 

Festhalle Albstadt-Ebingen 

Konferenzraum 

 

Sabine Grebe 

Consciousness Training 

 
Machbarkeit statt Perfektionsstreben 
Wie Sie trotz steigender Komplexität und knappen Ressourcen gesund bleiben 

 

 

Ich darf möglichst keinen Fehler machen, sonst gelte ich als nicht belastbar! 

Kennen Sie solche Gedanken? 

 

Gegen hohe Ansprüche an die eigene Leistungsfähigkeit ist generell nichts einzuwenden. 

Wenn jedoch die Anforderungen steigen und das Arbeitsvolumen zunimmt, kann 

Perfektionismus schnell als hinderlich empfunden werden. 

Er ist anstrengend, schränkt ein, macht unflexibel und lähmt. Schnell bleiben die eigenen 

Bedürfnisse und das Privatleben auf der Strecke und es stellen sich Unzufriedenheit und 

Erschöpfung ein. 

 

In diesem Seminar nehmen Sie sich einen Tag Zeit, um Ihrem Perfektionismus auf die Spur zu 

kommen. Sie erfahren, wie Perfektionismus entsteht. Sie erhalten viele Tipps und Anregungen 

wie Sie Ihren Perfektionismus richtig dosieren und lernen Alternativen kennen, um zufriedener 

und entspannter zu arbeiten. 

 

Nicht mehr das krank-machende Perfektionsstreben, sondern eine tatsächliche, gesunde 

Machbarkeit soll Ihr Fokus an diesem Tag sein. 

 

Programm 
 

• Welche Psychologie verbirgt sich hinter meinem Perfektionsstreben? 

• Welche Strategie ermöglichen mir eine Machbarkeit ohne schlechtes Gewissen? 

• Wa  u d ie erke e i h, dass „Gut au h gut ge ug“ ist? 

• Wie kann ich aus den unterschiedlichen Erwartungsfeldern aussteigen? 

• In welchen Lebensbereichen sollte ich sorgsamer mit meinem Perfektionsstreben 

umgehen? 
• Wie fördere ich meine eigene innere Zufriedenheit? 



 
  

 

 

 

 

 

                          PERSONALABTEILUNG 
   

 HAUSINTERNE FORTBILDUNG  

 

 
 

 

Seminartermine Zielgruppe Seminarort Dozent/in 
 

Dienstag, 14.05.2019 

9.00 Uhr bis  

ca. 16.30 Uhr 

 

 

Alle 

Mitarbeiterinnen 

und Mitarbeiter 

 

Wird noch bekannt gegeben 

 

Joachim Wichmann   

Betriebswirt und 

EDV-Trainer 

 

Excel – Grundkurs I     
 
Sie möchten den Einstieg in dieses geniale Programm wagen. 

Keine Angst. Excel bringt sehr viele ganz einfache Werkzeuge mit, um schnell Tabellen zu 

erstellen bzw. diese zu gestalten (formatieren). 

 

Programm 
 

● Das Excel-Anwendungsfenster 

● Menübänder, kontextbezogenen Menübänder 

● Eingabe von Text und Zahlen, markieren, löschen, kopieren und verschieben 

● Speichern und öffnen 

● Formatierung von Zellen, Zeilen, Spalten 

● Erste Formeln und Funktionen 

● Summen und Differenzen, Mittelwert, MIN, MAX, Anzahl 

● Zellbezüge – relativ und absolut 

● Automatische Datenreihen – die Excel Ausfüllfunktion 

● Drucken und Druckbereich festlegen 

● Arbeiten mit großen Listen / Datenbanken 

● Sortieren, filtern, Teilergebnisse berechnen 

● Tipps und Tricks 

  



  

 

 

 

 

 

                          PERSONALABTEILUNG 
   

 HAUSINTERNE FORTBILDUNG  

 

 
 
 

Seminartermine Zielgruppe Seminarort Dozent/in 
 

Freitag, 17.05.2019 

17.00 Uhr bis  
ca. 20.00 Uhr 

 

Alle Mitarbeiter/innen 

 

Lutherschule 

Tailfingen (Küche) 
 

 

Sven Bach 

Praxis für  
Ernährungstherapie 

 
Kochen mit Spargel, Erdbeeren & Co. 

Schmackhafte Rezeptvarianten mit den Vorboten des Sommers 

 

Die Basic-Küche (frisch, schnell und gesund!) hier werden in einem 3-stündigen Kochevent 

leckere Gerichte gezaubert und mit spannender Ernährungslehre und praktischen 

Informationen kombiniert.  

 

Wir werden ohne Zusatzstoffe (Konservierungsstoffe, Geschmacksverstärker etc.) kochen und 

die Rezepte sind fix und einfach zubereitet. 

 

 

Hinweis: Die Teilnahme am Kurs ist keine Arbeitszeit. 
  



  

 

 

 

 

 

                          PERSONALABTEILUNG 
   

 HAUSINTERNE FORTBILDUNG  

 

 
 

Seminartermine Zielgruppe Seminarort Dozent/in 
 

Montag, 20.05.2019 

9.00 Uhr bis 

ca. 13.00 Uhr 

 

 

Alle 

Mitarbeiterinnen 

und Mitarbeiter 

 

Wird noch bekannt gegeben 

 

Joachim Wichmann   

Betriebswirt und EDV-

Trainer 

 
Excel-Workshop – Arbeiten mit Datum und Uhrzeit 

 

Programm 

 

• Was steckt eigentlich für Excel hinter einem Datum 

• Was ist für Excel eine Uhrzeit 

• Datums-/ Uhrzeitformate 

• Welche Berechnungsmöglichkeiten und -funktionen stehen zur Verfügung 

• Wir planen ein Projekt, dass uns die zeitliche Reihenfolge von Projekten und 

Geburtstagen o.ä. auflistet 

• Tipps und Tricks 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

                          PERSONALABTEILUNG 
   

 HAUSINTERNE FORTBILDUNG  

 

 
 

Seminartermine Zielgruppe Seminarort Dozent/in 
 

Donnerstag, 06.06.2019 

9.00 Uhr bis  

ca. 16.30 Uhr 

 

 

Alle 

Mitarbeiterinnen 

und Mitarbeiter 

 

Festhalle Albstadt-Ebingen 

Konferenzraum 

 

Ulrike Pelikan 

coaching & 

communication 

 
Ohne Chaos und Hektik bin ich erfolgreicher! 
- Wie organisiere ich (mich) richtig? – 

 

Viele Menschen klagen über Zeitmangel und Arbeitsüberlastung. Telefonate, 

Unterbrechungen und unerwartete Aufgaben etc. – das Ergebnis: nur ein Bruchteil des 

Geplanten wird erreicht.  

 

Unsere Vorgesetzten erwarten aber heute kompetente, motivierte und vor allem 

vorausschauende Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter. 

 

Mit Know how und Kreativität können Sie den Qualitätsansprüchen gerecht werden. Sie 

lernen, Ihre Arbeitsweise und Büroorganisation zu analysieren, Ihr Zeit- und 

Selbstmanagement gekonnt einsetzen und Ihren eigenen Arbeitsstil zu optimieren.  

 

Sie nutzen die modernen Arbeitsmethoden des Office Managements, mit Know how und 

Kreativität werden Sie den Qualitätsansprüchen gerecht und Sie behalten auch unter größter 

Arbeitsbelastung den Überblick. 

 

Programm 
 

• Was erwartet die Führungskraft? 

• Verschiedene Analysen – Ar eitsplatz, Ar eitsstil, Zeitdie e, … 

• Zeit- und Selbstmanagement sinnvoll einsetzen 

• Maßnahmen planen, Prioritäten setzen, Planung realisieren, Kontrolle 

• Informationsflut: Post und E-Mail mit System erledigen 

• Terminplanung und Überwachung 

• Optimierungsmöglichkeiten nutzen, Checklisten 

• Stressquellen, Selbstanalyse – Stress-ABC 

• Faktoren für Fitness und Gesundheit – Entspannen in Sekunden 

  



 
 

 

 

 

 

 

 

 

                          PERSONALABTEILUNG 
   

 HAUSINTERNE FORTBILDUNG  

 

 
 

 

Seminartermine Zielgruppe Seminarort Dozent/in 
 

Dienstag, 09.07.2019 

9.00 Uhr bis  

ca. 16.30 Uhr 

 

Alle 

Mitarbeiterinnen 

und Mitarbeiter 

 

Festhalle  

Albstadt-Ebingen 

Konferenzraum 

 

Frau Kristin Koschani-Bongers 

Etikette- und 

Kommunikationstrainerin  
 

 

Knigge im Berufsalltag 
 

Ne e  fa hli he  Ko pete ze  si d heutzutage i s eso dere au h die sog. „Soft Skills“ o  
entscheidender Bedeutung.  

Um dauerhaft sympathisch zu wirken und positiv wahrgenommen zu werden, sind das äußere 

Erscheinungsbild sowie die innere Einstellung sehr wichtig. Jede/r Mitarbeiter/in repräsentiert 

den Arbeitgeber und gilt als Visitenkarte der öffentlichen Verwaltung, wobei der berühmte 

erste Eindruck einen hohen Stellenwert besitzt.  

Ein freundliches und empathisches Auftreten sowie angenehme Umgangsformen spielen 

ebenso eine große Rolle. 

 

Programm 
 

 Das persönliche Erscheinungsbild: Körpersprache und Kleidung 

 Moderne Etikette im Umgang mit Kolleginnen und Kollegen, Vorgesetzten, Kunden etc. 

 Das richtige Grüßen, Begrüßen und Vorstellen 

 Regeln der Gesprächsführung 

 Höfliche Umgangsformen auch am Telefon    

 Umgang mit Medien: Handy, E-Mail, Internet, Smartphone 

 Small Talk – die Kunst des kleinen Gesprächs 

 Umgang mit Beschwerden 

 Was tun bei Pannen und Peinlichkeiten 

 

 
 
 
 

 

 

 
 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 
                          PERSONALABTEILUNG 
   

 HAUSINTERNE FORTBILDUNG  

 

 
 

 

Seminartermine Zielgruppe Seminarort Dozent/in 
 

Mittwoch, 10.07.2019 

9.00 Uhr bis  

ca. 16.30 Uhr 

 

Mitarbeiterinnen 

und Mitarbeiter 

mit viel 

Publikumsverkehr 

 

Festhalle Albstadt-Ebingen 

Konferenzraum 

 

Sven Herrmann 

NOVELIS GmbH 

 

 

 

 

 
Persönlicher Umgang mit belastenden Situationen 
Nähe und Abgrenzung 
 

Das letzte Gespräch lief nicht so gut: Sie haben sich nicht durchgesetzt, Sie 

fühlen sich nicht respektiert, herabgesetzt oder sogar beleidigt. Wie reagieren 

in solchen Situationen of mit Unzufriedenheit, Ratlosigkeit – auf Dauer aber 

auch mit körperlichen Reaktionen. 

 

Wie Sie solche belastende Ereignisse anpacken und im beruflichen Alltag mit 

dem Erlebten besser zu recht kommen, ist Gegenstand des Trainings. 

 

Programm 
 

• Abgrenzung zu beruflichen Belastungen schaffen – „Ni ht alles it a h 
Hause eh e “ 

• Der Stress-Topf: We  ei  Tropfe  zu  Ü erlaufe  führt… 

• Persönliche Schicksale, Angriffe, Unterstellungen, Verletzungen, 

Killerphrasen – Was genau belastet Sie? Und warum? 

• Die Wirklichkeit annehmen: Fakten lassen sich nicht ändern, deren 

Bewertung schon. 

• Vorsicht vor Selbstprogrammierung! 

• Eskalationen erkennen 

• Achtsamkeit: Übungen zur Selbstwahrnehmung 

• Werkzeuge: Selbstreflektion, Austausch, kollegiale Beratung 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
                          PERSONALABTEILUNG 
   

 HAUSINTERNE FORTBILDUNG  

 

 
 

 

Seminartermine Zielgruppe Seminarort Dozent/in 
 
Montag, 15.07.2019 

9.00 Uhr bis  

ca. 13.00 Uhr 

 

 
Alle 

Mitarbeiterinnen 

und Mitarbeiter 

 
Wird noch bekannt gegeben 

 
Joachim Wichmann   

Betriebswirt und EDV-

Trainer 

 

Power Point – ganz einfach 

 

Programm 

• Was ist eine Powerpointpräsentation 

• Automatisch ablaufende/gesteuerte Präsentation 

• Folien/Masterfolien/Folienlayouts 

• Arbeiten mit Objekten (Textfeld/Grafik/Formen/Tabellen usw.) 

• Folienübergänge gestalten und automatisieren 

• Objekt animieren 

• Daten aus Excel übernehmen 

• Präsentation einrichten und auf CD brennen 

  



  

 

 

 

 

 

                          PERSONALABTEILUNG 
   

 HAUSINTERNE FORTBILDUNG  

 

 
 

 

Seminartermine Zielgruppe Seminarort Dozent/in 
 

Donnerstag, 19.09.2019 
9.00 Uhr bis  

ca. 16.30 Uhr 

 

 

Alle 
Mitarbeiterinnen 

und Mitarbeiter 

 

Festhalle Albstadt-Ebingen 
Konferenzraum 

 

Herr Seeger 
BMI Reutlingen 

 
Do s und Don ts ei Präsentationen 
 
Präsentationen sind ein häufig genutzter Weg zur Kommunikation nach Innen und Außen. 

Wenn es gut gemacht ist, ist es ein Gewinn für alle. 

 

Das Seminar zeigt auf einprägsame Weise, wie Sie sich und Ihre Inhalte gut darstellen können. 

 

Don ts 

 

• Ein schöner Rücken kann auch entzücken 

• Ich fang einfach mal an 

• „Ei e Folie ehr u d es äre ei  Fil “ 

• Theorie, Theorie und noch mal Theorie als sichere Einschlafhilfe 

• Nudelschluss für Abschreckung zum Schluss 

• Es geht doch um den Inhalt, Gestik stört da nur 

 

Do s 

 

• Stehen Sie für Ihre Sache 

• Ihre Zuhörerschaft entscheidet über den Erfolg 

• Roter Faden hält gut zusammen 

• Ein spannender Redeeinstieg sichert die volle Aufmerksamkeit 

• Ein guter Schluss ziert alles 

• Körpersprache erfolgreich einsetzen 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

                          PERSONALABTEILUNG 
   

 HAUSINTERNE FORTBILDUNG  

 

 
 

 

Seminartermine Zielgruppe Seminarort Dozent/in 
 

Freitag, 20.09.2019 
9.00 Uhr bis  

ca. 16.30 Uhr 

 

 

Alle 
Mitarbeiterinnen 

und Mitarbeiter 

 

Festhalle Albstadt-Ebingen 
Konferenzraum 

 

Dr. Thomas Vollmar 
v+w training und 

beratung 

 

Zeitmanagement 
 

Programm 

 

 Wie organisiere ich meine Arbeitszeit? 

Analyse des eigenen Arbeitsstils; Stärken und Entwicklungsmöglichkeiten feststellen; 

Anwendung des LSZQ-Persönlichkeitsmoduls nach Vollmar. 

 

 Mit welchen Störfaktoren und Zeitfressern habe ich zu tun? 

Tipps und Tricks zum Umgang mit Störfaktoren/Zeitfressern, Erarbeiten konkreter 

Maßnahmen zur Anwendung im beruflichen Alltag. 

 

 Wie erreiche ich Zeitgewinn?  

Zielklärung und Prioritätensetzung nach Pareto; Anwendung des Eisenhower-Prinzips;  

2-Minuten-Regel; Organisationsmittel nutzen; Effektive Kommunikation; Instrumente 

effektiver Zusammenarbeit im Team; Ordnung und Systematik. 

 

 Wie plane ich Zeit? 

Prinzip der Life-Work-Balance; Planungsprinzipien und –instrumente; Umgang mit 

Zeitfallen; Planung von Aufgaben; Kontakten und Terminen; Wochen- und 

Tagesgestaltung mit Puffertechnik. 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                          PERSONALABTEILUNG 
   

 HAUSINTERNE FORTBILDUNG  

 

 
 
 

 

Seminartermine Zielgruppe Seminarort Dozent/in 
 

Montag, 07.10.2019 
9.00 Uhr bis  

ca. 16.30 Uhr 

 

 

Alle 
Mitarbeiterinnen 

und Mitarbeiter 

 

Wird noch bekannt gegeben 

 

Joachim Wichmann   
Betriebswirt und EDV-

Trainer 

 
Excel – Grundkurs I  
 
Sie möchten den Einstieg in dieses geniale Programm wagen. 

Keine Angst. Excel bringt sehr viele ganz einfache Werkzeuge mit, um schnell Tabellen zu 

erstellen bzw. diese zu gestalten (formatieren). 

 

Programm 
 

● Das Excel-Anwendungsfenster 

● Menübänder, kontextbezogenen Menübänder 

● Eingabe von Text und Zahlen, markieren, löschen, kopieren und verschieben 

● Speichern und öffnen 

● Formatierung von Zellen, Zeilen, Spalten 

● Erste Formeln und Funktionen 

● Summen und Differenzen, Mittelwert, MIN, MAX, Anzahl 

● Zellbezüge – relativ und absolut 

● Automatische Datenreihen – die Excel Ausfüllfunktion 

● Drucken und Druckbereich festlegen 

● Arbeiten mit großen Listen / Datenbanken 

● Sortieren, filtern, Teilergebnisse berechnen 

● Tipps und Tricks 
  



 
 

 

 

 

 

 

 

                          PERSONALABTEILUNG 
   

 HAUSINTERNE FORTBILDUNG  

 

 
 

 

Seminartermine Zielgruppe Seminarort Dozent/in 
 

Donnerstag, 10.10.2019 
9.00 Uhr bis  

ca. 16.30 Uhr 

 

 

Alle 
Mitarbeiterinnen 

und Mitarbeiter 

 

Festhalle Albstadt-Ebingen 
Konferenzraum 

 

Peter E. Brandt BMI, 
Reutlingen 

 

 
E-Mail Management und E-Mail Knigge 
 

E-Mail-Kommunikation ist aus unserem Alltag nicht mehr wegzudenken – was täten wir ohne 

diese Möglichkeit des schnellen Austauschs mit unseren Kolleginnen und Kollegen, 

Vorgesetzten und Bürgern?  

 

Doch was sind die Schattenseiten und Gefahren? In welchen Situationen empfiehlt sich eher 

ein persönliches Gespräch übers Telefon oder vis-à-vis? 

 

Was tun wir, wenn es eben nicht zu diesem Dialog über E-Mail kommt, wenn die 

Kommunikation einseitig verläuft?  

 

Welche Regeln gilt es zu berücksichtigen, damit wir im professionellen Rahmen E-Mail nutzen? 

Was gilt es sprachlich und grammatikalisch zu berücksichtigen? Was gilt hinsichtlich von Stil 

und Formatierung? Kurz gesagt: Was geht und was geht nicht? 

 

Schließlich: Wir können wir gewährleisten, dass wir selber die Planung des Arbeitstages in der 

Hand behalten – dass wir die E-Mails managen und nicht die E-Mails u s a age … 

 

Programm 
 

• Vorteile und Gefahren der E-Mail-Kommunikation 

• Der richtige Anlass und der angemessene Zeitpunkt 

• Regeln für professionelle Kommunikation über E-Mail 

• Schwierige Situationen in der E-Mail-Kommunikation meistern 

• Der richtige Umgang mit E-Mails als Baustein erfolgreichen Selbst- und 

Zeitmanagements 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

                          PERSONALABTEILUNG 
   

 HAUSINTERNE FORTBILDUNG  

 

 
 

 

Seminartermine Zielgruppe Seminarort Dozent/in 
 

Dienstag, 15.10.2019 

9.00 Uhr bis  

ca. 16.30 Uhr 

 

 

Alle 

Mitarbeiterinnen 

und Mitarbeiter 

 

Wird noch bekannt gegeben 

 

Joachim Wichmann   

Betriebswirt und EDV-

Trainer 

 
Excel Grundkurs II  

 
Sie möchten Ihr Excel-Wissen erweitern. Deshalb werden wir uns mit den Wenn-Funktionen 

auseinandersetzen, ohne die es nicht wirklich geht. Lassen Sie sich darauf ein und lernen Sie 

Excel in der Tiefe besser kennen. 

 

Programm 
 

 Vertiefung des Grundwissens 

 Verknüpfung von Arbeitsblättern 

 Arbeiten mit Wenn-Dann-Bedingungen 

 Zielwertsuche 

 Einfache bedingte Formate 

 Arbeiten im Team – Schutzmechanismen 

 Tipps und Tricks 
  



 

 

 

 

 

 

 

 

                          PERSONALABTEILUNG 
   

 HAUSINTERNE FORTBILDUNG  

 

 
 

 

Seminartermine Zielgruppe Seminarort Dozent/in 
 

Mittwoch, 16.10.2019  
10.00 Uhr bis 

ca. 12.00 Uhr 

 

 

Alle 
Mitarbeiterinnen 

und Mitarbeiter 

 

Rathaus Albstadt-Ebingen 
Großer Sitzungssaal 

 

Dorothee Hummel-Wagner 
Dipl.-Pädagogin 

 
VORSORGE- Heute auch an morgen denken 
 

 „Patientenverfügung – rechtliche Vorsorge – Pflege“: 
 die Beratungsstelle des Pflegestützpunktes Stadt Albstadt 
 

Wer regelt Ihre Angelegenheiten, wenn Sie es nicht mehr können? Jeder kann unabhängig 

vom Alter in Situationen geraten, in der Andere für einen entscheiden müssen. 

 

Es ist loh e s ert, si h frühzeitig it de  The a „Vorsorge treffe “ ausei a derzusetze  - zu 

wissen, was zu tun ist, wenn Pflegebedürftigkeit in der Familie oder bei nahestehenden 

Personen zu organisieren ist. 

 

Das gilt für Betroffene als auch für Angehörige und Freunde. 

  



 
 

 

 

 

 

 

 

                          PERSONALABTEILUNG 
   

 HAUSINTERNE FORTBILDUNG  

 

 
 

 

Seminartermine Zielgruppe Seminarort Dozent/in 
 

Dienstag, 05.11.2019  

10.00 Uhr bis  

ca. 12.00 Uhr 

 

 

Alle 

Mitarbeiterinnen 

und Mitarbeiter, 

deren Stellen 

bewertet werden 

 

 

Festhalle Albstadt-Ebingen 

Konferenzraum 

 

Klaus Hess 

Thomas Conzelmann 

Hauptamt 

 
Wie erstelle ich eine Stellenbeschreibung? 
 
Sie stehen vor der Aufgabe, Ihre Stelle zu beschreiben, damit diese bewertet werden kann, 

und wissen nicht, wie Sie dies angehen sollen?  

 

In diesem Seminar erhalten sie Hinweise, welche Grundlagen bei der Erstellung einer 

Stellenbeschreibung zu beachten sind und wie Sie Ihre Beschreibung konkret erstellen können. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

                          PERSONALABTEILUNG 
   

 HAUSINTERNE FORTBILDUNG  

 

 
 

Seminartermine Zielgruppe Seminarort Dozent/in 
 

Mittwoch, 06.11.2019  

09.00 Uhr bis 

ca. 13.00 Uhr 

 

 

Alle 

Mitarbeiterinnen 

und Mitarbeiter 

 

Rathaus Albstadt-Ebingen 

Großer Sitzungssaal 

 

Hartwig von Kutzschenbach 

Alzheimer Gesellschaft 

Baden-Württemberg e.V. 

 
Demenz  
Demenzerkrankungen beginnen meist langsam und unmerklich. 

 

Das ist für uns als Angehörige eine Herausforderung, aber auch wenn wir im Rathaus 

Bürgerinnen und Bürger vor uns haben, die davon betroffen sind. 

Für beide Fälle gibt das Seminar Aufschluss.  

Die Frage stellt sich: Was können Sie in einem solchen Fall tun? Wie damit umgehen? An 

wen können Sie sich wenden? Bereits heute lebt in jeder 3. Familie ein älterer Mensch, 

der an einer Demenz erkrankt ist. In einer älter werdenden Gesellschaft werden wir alle – 

über kurz oder lang – mit dem Thema zu tun haben. Information und Wissen über 

Demenzerkrankungen können helfen mit diesen Situationen besser umgehen zu können.  

Der Pflegestützpunkt Albstadt bietet in Zusammenarbeit mit Herrn Hartwig von 

Kutzschenbach von der Alzheimer Gesellschaft Baden-Württe erg e.V. ei e  „Erste-

Hilfe-Kurs De e z“ a .  

Menschen mit Demenz leben in einer ganz eigenen – für uns oft unverständlichen Welt. 

Diese Welt verliert die Anknüpfung an aktuelle Begebenheiten und kennt oft nur noch die 

Reise in die Vergangenheit, die vom Abschied von sich selbst und seiner Umgebung 

bestimmt wird.  

Ziel des Kursangebotes ist es, Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter über das Krankheitsbild 

von Demenzerkrankungen zu informieren, sie für Auffälligkeiten zu sensibilisieren und sie 

im Umgang mit den Betroffenen zu schulen.  

 
Programm 

• Informationen zu Krankheitsbild und Verlauf von Demenzerkrankungen  

• Einblicke in die innere Welt und das innere Erleben von demenzkranken Menschen 

sowie Auswirkungen auf die Umgebung  

• Anregungen und Ideen für einen hilfreichen Umgang mit den Demenzerkrankten  

 



  

 

 

 

 

 

                          PERSONALABTEILUNG 
   

 HAUSINTERNE FORTBILDUNG  

 

 
 
 

Seminartermine Zielgruppe Seminarort Dozent/in 
 

Montag, 25.11.2019 

9.00 Uhr bis  
ca. 16.30 Uhr 

 

 

Alle 

Mitarbeiterinnen 
und Mitarbeiter 

 

Wird noch bekannt gegeben 

 

 

Joachim Wichmann   

Betriebswirt und EDV-
Trainer 

 
Excel III – jetzt geht s ri htig zur (Ex el-)Sache  

 

Sie haben Spaß an Excel gefunden und möchten endlich in die erweiterten Tiefen des 

Programms eintauchen. Jetzt wird es zwar komplexer und komplizierter, aber Sie lernen mit 

Excel alltägliche Routineaufgaben lösen. Bringen Sie Ihre Themen mit bzw. schicken Sie Ihre 

speziellen Fragestellungen im Vorfeld bereits an unseren Dozenten, Herrn Joachim Wichmann 

(E-Mail: joachim@kolb-wichmann.de). 

 

Programm 
 

● Komplexe Formeln und Funktionen in verschiedenen Aufgabenstellungen 

● Zellbezüge – gemischt 

● Arbeiten mit Namen 

● Verweis- und Analysefunktionen 

● Datums-/Uhrzeitberechnungen 

● Verknüpfen von Dateien 

● Komplexere bedingte Formate 

● Gültigkeitsregeln 

● Tipps und Tricks 
 
  



  

 

 

 

 

 

                          PERSONALABTEILUNG 
   

 HAUSINTERNE FORTBILDUNG  

 

 
 

 

Seminartermine Zielgruppe Seminarort Dozent/in 
 

Dienstag, 10.12.2019 
9.00 Uhr bis 

ca. 16.30 Uhr 

 

 

Alle 
Mitarbeiterinnen 

und Mitarbeiter 

 

Festhalle Albstadt-Ebingen 
Konferenzraum 

 

Herr Seeger 
BMI 

 

 

 
Argumentieren und gewinnen 
 
Manchmal ärgert man sich darüber, dass einem im Gespräch mit Kunden, Kollegen oder 

Führungskräften die Argumente erst hinterher eingefallen sind oder dass andere bessere 

Argumente hatten.  

 

Man argumentiert und diskutiert zwar sehr häufig, doch hat man dies nie systematisch 

gelernt. Deshalb könnte es ein, dass man im Gesprächen andere eher von der eigenen 

Meinung überzeugen würde, wenn man mit dialektischen Technikern vertraut wäre.  

 

Beachten sollte man außer der logischen Argumentation auch – und ganz besonders – die 

Psychologik. So wird man oft durch Glaubwürdigkeit, Ausdruck von Wertschätzung, Geduld, 

allgemein anerkannten Weisheiten (Topoi) mehr erreichen als durch Beharren auf Logik.  

 

Ziel des Seminars ist, den Teilnehmenden Grundlagen der Argumentation und ein Gespür zu 

vermitteln, wie sie in Gesprächen bei den jeweiligen Gesprächspartnern das erreichen, was 

möglich ist. 

 

Programm 
 

• Grundlagen der Argumentation 

• In kritischen Situationen Zeit gewinnen 

• Geschickt fragen und antworten 

• Selbstbehauptung in aggressiven Situationen 

• Umgang mit berechtigten Vorwürfen und Beschwerden 

• Angemessene Reaktionen auf unfaire Angriffe und Killerphrasen 
  

 

 

 



  

 

 

 

 

 

                           PERSONALABTEILUNG 
   

 HAUSINTERNE FORTBILDUNG  

                          PAUSENSEMINAR 

 

   

 

 

 

 

Seminartermine Zielgruppe Seminarort Dozent/in 
 

5 Termine montags, 
12.30 – 13.15 Uhr 

 

Beginn: Mo., 11.02.2019 

 

 

Alle 

Mitarbeiterinnen 

und Mitarbeiter 

 

vhs-Zentrum Mitte 
Bahnhofstraße 23  

72458 Albstadt-Ebingen 

Gymnastikraum, EG 

 

Giséla Eberhardt, 
Heilpraktikerin für 

Psychotherapie 

 
Anapanasati 

 

»Der Atem ist der Reiter, welcher unseren luftigen Geist, der mal hierhin und mal dorthin 

stürmt, zähmen kann.« (tibet. Weisheit)  

 

Wir starten in den Tag und erzeugen mit einfachen Übungen große Wirkung! Der Schwerpunkt 

liegt auf der Achtsamkeitspraxis mit Atembeobachtung und Gehmeditation. Damit fördern wir 

einen frei fließenden Atem und stimulieren ganzheitliche Selbstregulationsprozesse, genießen 

das Gefühl von Erdung und Zentrierung und erleben die Entfaltung von Ruhe und Kraft.  

 

Wichtige Themen sind dabei die Wahrnehmungs- und Konzentrationsschulung, die 

Entwicklung positiver Emotionen und das heilsame Verhalten im Alltag.  

 

Wer gerne mit frischer Energie seinen Tag beginnen möchte, ist hier genau richtig! 

 

 

Hinweis: Die Teilnahme am Kurs ist keine Arbeitszeit. 
 

 

 

 
 

 

  



  

 

 

 

 

 

                           PERSONALABTEILUNG 
   

 HAUSINTERNE FORTBILDUNG  

                          PAUSENSEMINAR 

 

   

 

 

Seminartermine Zielgruppe Seminarort Dozent/in 
 

5 Termine donnerstags, 

14.02.2019 

21.02.2019 

07.03.2019 
14.03.2019 

21.03.2019 

 

jeweils 12.30 – 13.15 Uhr 

 

 

Alle 

Mitarbeiterinnen 

und Mitarbeiter 

 

Rathaus Tailfingen 

Sitzungssaal 

 

Giséla Eberhardt, 

Heilpraktikerin für 

Psychotherapie 

 
Entspannung durch Progressive Muskelrelaxation (PMR) 
 
Loslassen....  
 

Immer mehr Menschen haben in der heutigen Zeit Probleme mit Stress. Die Progressive 

Muskelrelaxation baut nicht nur Stress ab, sondern sensibilisiert das Gehirn, so dass neu 

auftretende Stresssituationen schneller erkannt und vermieden werden können.  

 

PMR ist einfach zu erlernen und wirkt oft schon nach der ersten Anwendung sehr positiv.  

Das Prinzip der Progressiven Muskelentspannung ist: Entspannen durch vorheriges 

Anspannen. 

 

D.h. verschiedene Muskelpartien werden angespannt und nach kurzer Zeit wieder losgelassen. 

Durch diesen Kontrast der Muskelanspannung nimmt man die eintretende Entspannung 

wesentlich intensiver wahr.  

 

Diese Entspannungsmethode kann unter fast allen Bedingungen eingesetzt werden, z.B. 

abends vor dem Einschlafen, während einer Besprechung, in Prüfungssituationen usw. 

 

Bitte bringen Sie zum Pausenseminar eine geeignete Matte mit (Yogamatte, Isomatte). 
 
Hinweis: Die Teilnahme am Kurs ist keine Arbeitszeit. 
  



  

 

 

 

 

 

                           PERSONALABTEILUNG 
   

 HAUSINTERNE FORTBILDUNG  

                          PAUSENSEMINAR 

 

    
 

 

Seminartermine Zielgruppe Seminarort Dozent/in 
 

5 Termine montags, 

16.30 Uhr – 17.30 Uhr 

 

Beginn: Mo., 18.02.2019 

 

 

Alle 

Mitarbeiterinnen 

und Mitarbeiter 

 

 

 

vhs-Bildungszentrum 

Johannesstraße 5 

72458 Albstadt-Ebingen 

Saal, 1. OG 

 

Ilka Wörz 

Fitness- und 

Gesundheitstrainerin 

 

Aktiv und fit in die Woche 
 
Ein sportlicher und abwechslungsreicher Mix aus leichter Ausdauer, funktioneller Gymnastik 

mit Aerobic, Hanteln, Steps, Tubes, Flexi-Bar, sowie Elemente aus Pilates, wobei Bauch, Beine, 

Po und Rückenmuskulatur gekräftigt werden.  

 

Ziel ist die Erhaltung der Kondition, Kraft, Koordination und Beweglichkeit.  

 

Die Stunde wird durch Dehn- und Entspannungsübungen sowie Körperwahrnehmung 

abgerundet.  

 

Spaß und Freude mit Musik soll Sie in dieser Stunde begleiten. 

 

Bitte bringen Sie zum Pausenseminar eine geeignete Matte mit (Yogamatte, Isomatte). 
 
 
Hinweis: Die Teilnahme am Kurs ist keine Arbeitszeit. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 
 

 

 

 

 

 

 

                           PERSONALABTEILUNG 
   

 HAUSINTERNE FORTBILDUNG  

                          PAUSENSEMINAR 

 

   

 

 

 

 

Seminartermine Zielgruppe Seminarort Dozent/in 
 

5 Termine mittwochs, 
16.45 – 17.30 Uhr 

 

Beginn: Mi., 20.02.2019 

 

 

Alle 
Mitarbeiterinnen 

und Mitarbeiter 

 

Oststadtschule 
Flandernstraße 25 

72458 Albstadt-Ebingen 

 

Karin Heinzelmann 
Aquafitnessleiterin 

 

Faszientraining 
 
Die Faszien, das sind faserige Bindegewebsstrukturen, haben enormen Einfluss auf 

Muskulatur, Bewegung, Haltung und Schmerzempfinden.  

 

Durch Bewegungsmangel können Faszien verkleben.  

 

Mit gezieltem Training durch elastisches Federn und Schwingen, Selbstmassage mit der 

Faszienrolle und Dehnübungen können diese Verklebungen gelöst werden. 

 

Hinweis: Die Teilnahme am Kurs ist keine Arbeitszeit. 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

                           PERSONALABTEILUNG 
   

 HAUSINTERNE FORTBILDUNG  

                          PAUSENSEMINAR 

 

   

 

 

 

 

Seminartermine Zielgruppe Seminarort Dozent/in 
 

5 Termine donnerstags, 
16.30 – 17.20 Uhr 

 

Beginn: 14.03.2019 

 

 

Alle 
Mitarbeiterinnen 

und Mitarbeiter 

 

vhs-Zentrum Mitte 
Bahnhofstraße 32 

72458 Albstadt-Ebingen 

Gymnastikraum, EG 

 

 

Gerlinde Rose 

Sportlehrerin und 

Rückenschullehrerin 

 

Wirbelsäulen trainieren/Rücken stärken 
 
Beenden Sie den Tag mit bewegungsfreundlichen Übungen, die Ihre Wirbelsäule stabilisieren 

und Ihren gesamten Körper kräftigen und lockern, denn es ist nie zu spät, an die Gesundheit 

zu denken.  

 

Fangen Sie jetzt an! 

 

 

Hinweis: Die Teilnahme am Kurs ist keine Arbeitszeit. 
  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

                          PERSONALABTEILUNG 
   

 HAUSINTERNE FORTBILDUNG  

         PAUSENSEMINAR 

 

         Anmeldung ist nicht erforderlich 

 

 

 

Seminartermine Zielgruppe Seminarort Dozent/in 
 

immer mittwochs 

12.00 Uhr bis ca. 

12.30 Uhr 

 

Alle 

Mitarbeiterinnen 

und Mitarbeiter 

 

Großer Sitzungssaal  

Ebene 4 

 

Heidi Gulde  

Betriebliche 

Rückenschullehrerin 

 

 
Bewegte Mittagspause 
 
Was tut uns besser, als nach längerem Sitzen uns zu rekeln und zu strecken – durchzuatmen, 

abzuschalten 

 

Diesem Bedürfnis kommen wir nach. 

 

Beim Durchführen von gezielten Ausgleichs, -Dehn- und Entspannungsübungen stärken wir  

nachhaltig unsere Rückengesundheit. Mit verschiedenen Kleingeräten  lockern und kräftigen 

wir die oft angespannten  Rücken- Nacken- und Schulterpartien.  

 

Eine Teilnahme ist individuell und nach Bedarf jederzeit möglich. 
 

 

Hinweis: Die Teilnahme am Kurs ist keine Arbeitszeit. 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 
                                     PERSONALABTEILUNG 

  

                        
 

 
 

Kurse / Termine auf Anfrage 
 

 

Ihr individuelles 30-minütiges Wunschtraining 
 
ganz auf Ihre speziellen und persönliche Bedürfnisse abgestimmt. 

 

Brauchen – wünschen Sie Anleitung, Unterstützung oder Hilfe bei 

 

- funktionellem Muskelaufbau, z. B. Planks oder Faszientraining 

- propriozeptives Aufbautraining 

- Körperwahrnehmung 

- Bewegungs- und Haltungsschulung 

- Dehnungsübungen 

- Entspannungstechniken nach Jacobson 

 

dann vereinbaren Sie Einzeltermine bei Frau Heidi Gulde, Rückenschullehrerin  

(Tel. 07431 160-1123, E-Mail: heidi.gulde@albstadt.de)  

Hinweis: Die Teilnahme am Kurs ist keine Arbeitszeit. 

 
 
Schulungsangebote Informations- und Kommunikationstechnik 
 

Sollten Sie Bedarf an einer IuK-Schulung haben, so können Sie sich an Frau Tanja Fischer, IuK, 

Tel. 07431 160-1145, E-Mail: tanja.fischer@albstadt.de, wenden. 

 

SAP-Schulung 
 

Bei Interesse an einer SAP-Schulung oder Schulung zu einem sonstigen Thema aus dem 

Bereich Finanzwesen wenden Sie sich bitte an Frau Michaela Wild, Tel. 07431 160-2110,  

E-Mail: michaela.wild@albstadt.de 

 

Erste-Hilfe-Kurs 
 

Liegt der Erste-Hilfe-Kurs bereits Jahre zurück? 

Haben Sie Interesse als städtischer Ersthelfer tätig zu werden? 

Wenden Sie sich bitte an Frau Silke Maier, Personalabteilung, Tel. 07431 160-1126,  

E-Mail: silke.maier@albstadt.de 

  

mailto:heidi.gulde@albstadt.de
mailto:tanja.fischer@albstadt.de
mailto:michaela.wild@albstadt.de
mailto:silke.maier@albstadt.de
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Sportgruppen der Stadtverwaltung Albstadt 
 

Wer Lust auf mehr Bewegung und Sport hat, für den ist die Teilnahme an einer Freizeitsport-

gruppe ideal. 

 

Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter der Stadtverwaltung Albstadt treffen sich hier in regel-

mäßigen Abständen für folgende Sportarten: 

 

- Fußball 

Ansprechpartner Herr Uwe Merz, Tel. 07431 160-1124,  

E-Mail: uwe.merz@albstadt.de 

 

- Mountainbike 

Ansprechpartnerin Frau Jelena Oblak E-Mail: jelena.oblak@albstadt.de 

 

 

 

 

mailto:uwe.merz@albstadt.de
mailto:jelena.oblak@albstadt.de

