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1. Herzkreislauftraining für Anfänger

2. Herzkreislauftraining für Fortgeschrittene

3. Gesunder Rücken

4. Krafttraining 

5. Gesunde Ernährung

6. Unregelmäßiger Dienst 

7. Gesund bleiben trotz Stress (2019 nicht angeboten)

8. Bewegter Lifestyle

9. Vital im Job mit 50+

Josefhof-Programme
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unterschiedliche  
Zielgruppen 

unterschiedliche 
Themen 

aktueller 
wissenschaftlicher 

Standard

multidisziplinärer 
Ansatz 

Stärkung der 
Gesundheits-
kompetenz

Fokus liegt auf langfristiger Verhaltensänderung

Göhne, W., Fuchs, R. (2007). 
Änderungen des 
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Göttingen: Hogrefe.
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