
WENIGER  
IS(S)T MEHR!
Bewusst essen – bewusst leben!

DEINE KURSLEITUNG 
UND BEGLEITUNG

WER STECKT 
DAHINTER?

Dieses Gesundheitsangebot ist aus der  
Zusammenarbeit zwischen dem Jobcenter  
Region Hannover, den gesetzlichen Kranken- 
versicherungen, dem win e. V. sowie der 
Landesvereinigung für Gesundheit und 
Akademie für Sozialmedizin Niedersachsen 
Bremen e. V. entstanden. 

Erfahren Sie mehr über das Projekt: 
www.meine-gesundheit-staerken.de

Projektpartner: Nico Volker

Das Angebot findet im Quartierstreff  
Wiesenau statt. 

Freiligrathstr. 11, 30851 Langenhagen

Ansprechpartnerin: Lisa Hofmeister 
E-Mail: hofmeister@ksg-hannover.de 
Telefon: 0511 / 86 04 216

https://www.meine-gesundheit-staerken.de


WAS BEDEUTET 
GESUNDHEIT FÜR 
DICH?

Diese Frage kannst nur du für dich beantwor-
ten – und genau dabei unterstützt dich dieses 
Projekt. Gemeinsam beleuchten wir die wich-
tigsten Faktoren, die deine Gesundheit beein-
flussen: Ernährung, Umwelteinflüsse, Schlaf 
und Bewegung.

Der Fokus? Nicht Theorie, sondern praktische 
Umsetzung! Statt auf Nahrungsergänzungsmit-
tel oder teures Superfood, setzen wir auf das, 
was wirklich zählt: bewusste Lebensmittelwahl 
und einfache, alltagstaugliche Gewohnheiten.

WAS ERWARTET DICH?

•	 Bewusste Lebensmittelwahl – Was tut dir 
wirklich gut?

•	 Einkaufstipps & gemeinsames Kochen 
gesunder Gerichte

•	 Alle Rezepte zum Mitnehmen  
und Nachkochen

•	 Bewegung & alltagstaugliche Übungen für 
mehr Wohlbefinden

•	 Praktische Impulse für nachhaltige  
Veränderungen

Kostenlos und ohne Anmeldung 
– einfach vorbeikommen! 

Alle Termine sind offen für alle, die interessiert 
sind. Wir freuen uns auf dich! 

DIE TERMINE
Kennenlernen am Freitag, den 31.07.2026,  
09:30 - 10:30 Uhr – Vorstellung des Projekts 
und erste Impulse zum Thema „Gesundheit“

15.08.2026 – Die Bedeutung von Schlaf

22.08.2026 – �Stoffwechsel, Gewichtsent-
wicklung und Energielevel

29.08.2026 – Gemeinsam kochen  
	 und genießen

05.09.2026 – �Welche Bewegungen sollte 
der Körper können, um lange 
gesund zu bleiben?

12.09.2026 – �Wie kann ich gesunde  
Gewohnheiten nachhaltig in 
meinen Alltag integrieren?

Wann?  
Immer samstags, von 15:30 - 17:30 Uhr.

Wo?  
Im Quartierstreff Wiesenau 
Freiligrathstr. 11, 30851 Langenhagen

Entdecke, was dir guttut, stärke dein 
Wohlbefinden und finde heraus, 
wie du mit kleinen Veränderungen 
Großes für deine Gesundheit 
bewirken kannst!


