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Deine Weiterbildung auf einen Blick

g DAUER > 14 Monate

BEGINN > Januar, April, Juli und Oktober

7z, Ne7210610
< B2
ernunte

@ KOSTEN b 2.226,- Euro gesamt, 159,- Euro/Monat

@ | ABSCHLUSS » IST-Diplom ,Gesundheitsberater:in”

L
» 11 Studienhefte; 1 Digitales Skript; 1 Webinar;
CD REREUIE 3 Seminare; div. Online-Vorlesungen und Podcasts
v — -
v — PRUFUNGEN » 2 Abschlussklausuren, 2 Einsendearbeiten, 2 Webtests
@ LERNAUFWAND  » ca. 12-15 Std. pro Woche (flexibel und ortsunabhangig)
» individuell und personlich durch praxiserfahrene
Q 2 BETREUUNG Dozent:innen und Fachbereiche des IST

» 9 Monate kostenlose Verlangerung
» mobiler Zugriff auf den Online-Campus

» inklusive Zertifikate ,Ernahrungsberater:in” und
SPECIALS ,Schlafcoach”

» staatliche Forderung maoglich

» Option, Fitnesstrainer:in B-Lizenz als Erganzungsmodul
mit 50 % Rabattierung zu buchen
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Der Markt

Die Bevolkerung wird immer alter und dieser Trend wird sich bis 2050 weiter verstarken. Mit der zunehmenden
Alterungsteigtauchdie Haufigkeit nicht Gbertragbarer Erkrankungen wie Krebs, Diabetes, Schlaganfalle, Demenz
und Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Zu den zentralen Risikofaktoren zihlen Rauchen, Ubergewicht, Bewegungs-
mangel und Bluthochdruck.

Parallel dazu nimmt die Zahl psychischer Erkrankungen weiter zu. Viele Menschen erreichen im Laufe ihres Le-
bensdie Grenzen ihrer Belastbarkeit, was sich unteranderemin Schlafstérungen, Depressionen, Angststorungen,
Essstorungen und Suchterkrankungen zeigt.

Regelmalige Bewegung und korperliche Aktivitat konnen diesen Entwicklungen entgegensteuern. Sie senken die
vorzeitige Sterblichkeit, fordern einen geslinderen Lebensstil und verringern die Haufigkeit vieler Erkrankungen.
Ein aktiver Lebensstil verbessert zudem die Lebensqualitat und starkt das kérperliche Wohlbefinden.

Angesichts dieser Entwicklungen besteht ein hoher Bedarf, die individuelle Gesundheit sowie ein gesundheits-
bewusstes Verhalten frithzeitig und langfristig zu fordern. Gesundheitsorientierte Angebote und Unterstit-
zungsmoglichkeiten werden daher weiter an Bedeutung gewinnen, da sie vielfaltige Ansatze zur Starkung der
korperlichen und psychischen Gesundheit bieten.

Aufgaben und Tatigkeitsfelder

Die Tatigkeits-und Einsatzfelder von ganzheitlichen Gesundheitsberater:innen sind vielfaltig. Sie konnen — je
nach Kompetenzen und Qualifikationen —in verschiedenen Bereichen tatig werden:

» gesundheitsorientierte Fitnessanlagen bzw. Fitness- und Gesundheitseinrichtungen

» sportwissenschaftliche Trainingsinstitute, Sportvereine oder Betriebssportabteilungen
» Personal Training, d. h. selbststandige Gesundheitsberater:in mit eigenen Kund:innen
» Grund- und Volkshochschule sowie weiterfiihrende Bildungsinstitutionen

» Anstellung in einer gesundheitsorientierten Praxis

> Selbststandigkeit mit eigenen Raumlichkeiten

» Reha- und Kureinrichtungen

» Gesundheits- und Wellnesshotels

Umdieindividuelle Gesundheitskompetenz der Klient:innen zu verbessern, gehoren regelmaRige korperliche Be-
wegung, eine gesunde und ausgewogene Ernahrung, ausreichende Erholungsphasen sowie das Erlernenvon Stress-
bewaltigungsstrategien als relevante Themen in diese ganzheitliche Weiterbildung. Gesundheitsberater:innen
sensibilisieren und informieren die Klient:innen regelmaRig in diesen Themengebieten, um so auch ein gesund-
heitsbewusstes Verhalten anzuregen. Es sollen individuelle Ressourcen aufgebaut werden, indem fachlibergrei-

fendes Wissen aus den Bereichen Bewegung, Ernahrung, Stress und Schlaf vermittelt wird.
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Perspektiven

Die Weiterbildung richtet sich an Menschen, die in ihrem beruflichen Umfeld regelmaRig mit Fragen zur Gesund-
heit konfrontiert sind. Dazu gehdren medizinische Fachangestellte, Fachkrafte aus Therapie, Pflege und Fitness,
Mitarbeitende im Betrieblichen Gesundheitsmanagement sowie Lehrkrafte. Sie alle erhalten hier eine solide
Basis, um allgemeine Gesundheitsfragen fachkundig beantworten zu kénnen.

Nach Abschluss erhaltst Du das IST-Diplom Gesundheitsberater:in sowie die Zertifikate Erndahrungsberater:in
und Schlafcoach. Damit verfligst Du liber umfassendes Wissen zu den zentralen Bereichen der Pravention wie
Bewegung, Erndahrung, Entspannung und dem Umgang mit Suchtmitteln. Dieses Know-how l3sst sich direkt im
Berufsalltag nutzen, etwa in Reha- und Pflegeeinrichtungen, Therapiezentren, Fitnessstudios, im Betrieblichen
Gesundheitsmanagement oder in Beratungssettings. Dein Beitrag unterstutzt Kund:innen dabei, einen gesund-
heitsbewussteren Lebensstil zu entwickeln.

Die Weiterbildung eignet sich jedoch ebenso fiir Personen, die sich aus personlichem Interesse weiterbilden
mochten. Auch im privaten Umfeld kannst Du dadurch eine kompetente Ansprechperson fir Fragen der ganz-
heitlichen Gesundheit werden.

Am Ende verfuigst Du Uber ein breites Verstandnis daftir, wie korperliche, geistige und seelische Aspekte zusam-
menwirken und wie sie durch praventive MaBnahmen positiv beeinflusst werden kénnen.

DAS SAGT DIE ABSOLVENTIN

Fabienne Wild-Knoll, Medical Business Development Managerin bei Medperion:
,Der ganzheitliche Blick hilft mir, gesundheitliche Trends besser zu verstehen und Kom-
munikationsstrategien zu entwickeln, die auf Prévention und Wohlbefinden ausgerichtet
sind. Ob in der Kundenkommunikation, im internen Gesundheitsangebot oder im persén-
lichen Coaching — wenn ich dazu beitragen kann, das Wohlbefinden anderer zu steigern,
ist das fur mich der gré3te Antrieb.”
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Lehrplan

Ideal- J| Versandmonat/ Priifungs-
Inhalte
verlauf § Freischaltung leistung

1 » Pravention und Gesundheitsférderung (SH)

2 2 » Motivation und Coaching (SH) WT1
3 2 » Grundlagen der Erndhrung (SH)
4 2 » Erndhrungsberatung (SH)
5 » Erndhrung und Beratung in der Praxis (S)*
6 2 » Anatomie und Physiologie (SH)
7 2 » Trainings- und Bewegungslehre (SH)
3 2 > Grqndlagen des Gesundheitssports und gesundheitsorientiertes WT 2

Training (SH)
9 > Geratetraining (S)*
10 7 » Handlungsfeld Stressmanagement und Suchtmittelkonsum (SH) EA1
1 7 » Stressreduktion und -regulierung durch Entspannungsmetho-

den und Bewegungsformen (SH)
12 7 » Work-Life-Balance, Resilienz und Achtsamkeit (SH)
13 7 » Praventive Strategien fiir einen gesunden Schlaf (SH)
14 7 » Schlafcoaching in der Praxis (DS)

» Ganzheitliche Coachingempfehlungen fiir gesunden Schlaf (S)* EA 2
» Gesunde Schlafstrategien: Praxisbeispiele & Handlungsempfeh-
lungen (W)*
14-23 Abschlusspriifung KL (2x)

(EA = Einsendearbeit; KL = Klausur; S = Seminar; SH = Studienheft; W = Webinar; WT = Webtest); DS = digitales Skript

* Es stehen Dir frei wahlbare Termine im Online-Campus zur Verfligung.
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Studienhefte

Unsere speziell fir das Selbststudium konzipierten Studienhefte kannst Du flexibel bearbeiten. Ubungsaufgaben
helfen, die Lerninhalte zu verinnerlichen. Lernkontrollfragen am Ende eines jeden Kapitels bieten Dir die Mog-

lichkeit, Deinen Lernerfolg selbst zu tiberpriifen.

Deine Studienhefte erhdltst Du geblindelt per Post sowie digital iber den Online-Campus. So kannst Du jederzeit
online darauf zugreifen und Dir Deine Lernzeit frei einteilen.

Studienheft 1
Pravention und Gesundheitsférderung

» Entwicklung von Gesundheitsforderung und Praven-
tion

» Grundlagen und Konzepte

» Verhaltens- und Verhaltnispravention

» Gesundheitsrelevante Modelle

> Settingbezogene Gesundheitsforderung

Studienheft 2
Motivation und Coaching

> Motivationsmodelle und -strategien

> Sportpsychologische Motivationsdiagnostik
> Emotionen und Stress

> Coachingansatze

» Phasen eines Coachinggesprachs

» Mentales Training und Kommunikation

Studienheft 3
Grundlagen der Ernahrung

Nahrstoffe und ihre Aufgaben
Nahrstoffbedarf
Energiebilanz

vVvYwvyy

Allgemeine Empfehlungen fiir eine gesunde
Erndhrung

v

Die Verdauung und der Stoffwechsel der Nahrstoffe
> Erndhrungsformen
> Ernahrungsbedingte Erkrankungen

Studienheft 4
Erndhrungsberatung

> Ernahrungsberatung
» Kommunikation in der Erndhrungsberatung
> Erndhrungspsychologie

Studienheft 5
Anatomie und Physiologie

» Allgemeine Anatomie: Knochen- und Gelenklehre,
Muskelkunde

> Spezielle Anatomie des Rumpfes: Wirbelsaule,
Ricken- und Bauchmuskulatur

» Spezielle Anatomie der oberen Extremitaten: Schulter,
Oberarm, Unterarm und Hand

> Spezielle Anatomie der unteren Extremitaten:
Beckenglirtel, Oberschenkel, Kniegelenk, Fuf}

Enegiestoffwechsel: Erndhrung, Energiegewinnung
Atmung: Luftwege, Gasaustausch

Blut: Aufgaben, Menge, Blutgruppen
Herz-Kreislauf-System: Herz, Aufbau der Blutgefalie

vV vVvYwyy

Studienheft 6
Trainings- und Bewegungslehre

» Grundlagen der Bewegungslehre: Bewegungs-
analysen, Bewegungssteuerung, Biomechanik

» Biologische Vorgange beim sportlichen Training:
Belastung und Energiegewinnung, Anpassung,
Erholung, Alter

» Grundlagen der Trainingslehre: Trainingssteuerung,
Trainingsprinzipien

» Sportmotorische Fahigkeiten: Ausdauer, Kraft,
Beweglichkeit, Schnelligkeit, Koordination

Studienheft 7

Grundlagen des Gesundheitssports und
gesundheitsorientiertes Training

> Fitness- und Gesundheitstraining
» Gesundheitsorientierte Fitness

> Zielgruppen im Kontext verschiedener Entwicklungs-
stufen

> Beispiele fir fitnessorientierte Bewegungsprogram-
me
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Studienheft 8 Studienheft 10

Handlungsfeld Stressmanagement und Sucht- Work-Life-Balance, Resilienz und Achtsamkeit
mittelkonsum

» Grundlagen, Analyse, Malinahmen zur Verbesserung
> Grundlagen der Stresserkennung und Stressbewalti- der Work-Life-Balance

gung » Zeitmanagement
> Stressmodelle im Uberblick > Gestaltung und Hilfen

> Mogliche Stressoren und Stressentstehung am > Resilienztraining

clilzilkied » Business-Resilienz
» Folgeerkrankungen durch Stress b Achtsamkeitstraining

N .
Stressmanagementprogramme sowie Grundlagen zu > Mindfullness Based Stress Reduction

den Themen Work-Life-Balance, Resilienz- und Acht-
samkeitstraining

» Gesundheitsdiagnostik und Suchtmittelkonsum im Studienheft 11

Betrieh . ) . .
etrie Praventive Strategien fir einen gesunden

Schlaf
Studienheft 9

» Chronobiologie
Stressreduktion und -regulierung durch

Entspannungsmethoden und Bewegungs-
—_ » Schlaf und Lebensalter

» Schlafmythen
» Schlafstérungen

» Schlaftypen

> Spannung und Entspannung: Aktive Entspannungs-

fi ie z.B. PMR, Y iG Pilat . . . .
orm.en wiez ,Yoga, Qi (?ng, tates o » Diagnostische Hilfsmittel
> Passive Entspannungsformen wie z.B. AT, Fantasierei-

sen, Meditation, Hypnose, Atmung
> Korperliche und psychische Effekte
» Lang- und kurzfristige Entspannungstechniken
> Entspannung mit Kindern
» Sport und Entspannung

Online-Vorlesungen (Auszug)

Zusatzliche Themen werden im Rahmen von Online-Vorlesungen anschaulich erldutert. Diese stehen Dir als
ca. 15-minitige Aufzeichnungen im Online-Campus jederzeit zur Verfligung.

Online-Vorlesung 1 Online-Vorlesung 3

Essen und Psyche Atmung

> Entstehung des Essverhaltens » Anatomie der Atmung

» Einflusse der kindlichen Pragung auf das Essverhalten » Atemmechanik und Gasaustausch

» Lungen- und Atemvolumina
Online-Vorlesung 2

Energiebedarf Online-Vorlesung 4

» Zusammensetzung des Energiebedarfs S

> Ermittlung des Energiebedarfs > Arten von Muskelgewebe
» Struktur der Skelettmuskulatur
» Anpassungsprozesse der Skelettmuskulatur

v
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Lehrveranstaltungen

Unsere Lehrveranstaltungen dienen der praktischen Anwendung, Vermittlung weiterfiihrender Inhalte oder
der gezielten Prifungsvorbereitung. Sie werden von Dozent:innen mit fundiertem Fachwissen im jeweiligen
Berufsfeld und langjahriger Erfahrung in der Erwachsenenbildung durchgefiihrt. Unser Ziel ist es, unseren
Kursteilnehmer:innen ein interaktives und bereicherndes Lernerlebnis zu ermdglichen.

Der begleitende Unterricht umfasst 3 mehrtagige Seminare und ein 90-minltiges Webinar. Du kannst aus ver-
schiedenen Terminen wahlen und Dich bequem Uber Deinen Online-Campus anmelden.

Seminare
Seminar 1 (zweitdgig, Disseldorf oder digital) Seminar 3 (zweitdgig, digital)
Ernahrung und Beratung in der Praxis Ganzheitliche Coachingempfehlungen Fur

gesunden Schlaf
> Aufarbeitung der Grundlagen der Erndhrung

» Ubung der Beratungspraxis in Kleingruppen > Schlaftypen und -mythen
> Fallbeispiele
Seminar 2 (zweitdgig, Diisseldorf, Miinchen) > Leitlinien
. . » Schlafprotokolle
Geratetraining » Anamnese und Protokollauswertung

» Training der motorischen Fahigkeiten an Fitness-
geraten

» Muskelkunde
» Variationen und Besonderheiten

Webinar

Webinar (90-miniitige Abendveranstaltung)

Gesunde Schlafstrategien: Praxisbeispiele & Handlungsempfehlungen

Coachingempfehlungenanhand nicht-medizinischer Messmethoden (Herzratenvariabilitat und Sauerstoff[ent-]sattigung)

Ubungsmaterial

Ubungsmaterialien unterstiitzen Dich spielerisch in Deinem Lernprozess. Uber Deinen Online-Campus und die
IST-App kannst Du darauf jederzeit zugreifen und diese bearbeiten.

Webbasierte Trainings

In regelmalligen Abstanden konnen webbasierte Trainings zu einzelnen Studienheften bearbeitet werden. Mit
diesem Tool lernst Du individuell, interaktiv und flexibel mit Bildern, informativen Videos, Animationen und
direkten Riickmeldungen zu variabel gestellten Lernkontrollfragen. Du kannst so nicht nur Deinen Lernerfolg
dokumentieren, sondern Dir auch die Wiederholung bereits gelernter Inhalte erleichtern.

Quiz-Fragen

Mit einem Lern-Quiz kannst Du fir viele Themenbereiche auch unterwegs Dein Wissen vertiefen und jederzeit
Deinen Wissensstand tiberpriifen.

v
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Prafungen

Alle innerhalb Deiner Weiterbildung zu absolvierenden digitalen Priifungen sind in Deinem Online-Campus hin-
terlegt und konnen sofort nach Freischaltung absolviert werden. Voraussetzung fiir den Erhalt der Abschlussdo-
kumente ist das erfolgreiche Bestehen von zwei Einsendearbeiten, zwei Webtests und zwei Abschlussklausuren.

Klausuren

Eine Klausur beinhaltet Aufgaben, die in Textform/via Multiple-Choice zu bearbeiten sind. Prifungsstandorte
firKlausuren sind Berlin, Dlsseldorf, Hamburg und Miinchen. Die entsprechenden Termine findest Du ebenfalls
im Online-Campus.

Klausur 1 (720 Minuten) Klausur 2 (120 Minuten)
> Pravention und Gesundheitsférderung » Trainings- und Bewegungslehre
> Motivation und Coaching » Grundlagen des Gesundheitssports und gesundheits-
» Anatomie und Physiologie orientiertes Training
» Handlungsfeld Stressmanagement und Suchtmittel-
konsum

» Stressreduktion und -regulierung durch Entspan-
nungsmethoden und Bewegungsformen

Einsendearbeiten

Einsendearbeiten sind digital in Textform zu bearbeitende Aufgaben, die zeit- und ortsunabhangig erledigt wer-
den konnen.

Einsendearbeit 1 Einsendearbeit 2

» Handlungsfeld Stressmanagement und Suchtmittel- - BB St Hee i s Festmeen Sk

konsum

> Stressreduktion und -regulierung durch Entspan-
nungsmethoden und Bewegungformen

» Work-Life-Balance, Resilienz und Achtsamkeit

Webtests

Webtests sind computergestiitzte Multiple-Choice-Tests. Sie konnen dreimal wiederholt werden.

Webtest 1 Webtest 2

Grundlagen der Ernahrungsberatung Bewegung

» Grundlagen der Erndhrung » Grundlagen des Gesundheitssports und gesundheits-
» Ernihrungsberatung orientiertes Training
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Abschluss

Nach erfolgreichem Abschluss Deiner Weiterbildung erhaltst Du das IST-Diplom

Gesundheitsberater:in

Wir sind fir Dich da!

Fir alle fachlichen Fragen zu Deinen Studienmaterialien oder Seminarthemen steht Dir unser Beratungsteam
fir den Bereich Gesundheit zur Verfligung.

Du erreichst uns unter +49 211 86668 0 oder per Mail an gesundheit@ist.de.

Und nach Deiner Weiterbildung?
IST-Jobbérse: www.joborama.de

> Finde Deinen Traumjob in den IST-Branchen Sport, Fitness, Wellness, Gesundheit, Tourismus, Hotellerie,
Gastronomie, Event, Medien und Kommunikation.

IST-Newsletter: Anmeldung unter www.ist.de/news

> Erhalte einmal im Monat kostenfrei Branchen-News, Infos zu neuen IST-Angeboten, zu Messen und Kongressen
sowie verglinstigte Eintrittspreise und Sonderkonditionen. Zudem stellen wir hier regelmafig spannende
Werdegange erfolgreicher Absolvent:innen vor.

IST-Aufbaumodule

» Spezialisiere Dich in Deinem Fachbereich: Erhalte als IST-Absolvent:in Zusatzqualifikationen zu attraktiven
Sonderkonditionen wie verkiirzte Studiendauer und/oder ermaRigte Preise.

Treue-Rabatt

» Als Absolvent:in profitierst Du bei der Buchung weiterer IST-Bildungsangebote von reduzierten Studiengebihren.
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