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25. SACHSISCHE
GESUNDHEITSWOCHE
03.09. -07.09.2018

STRESSBEWALTIGUNG
GESUNDE ERNAHRUNG
BEWEGUNG UND ENTSPANNUNG
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Programm zur

25. SACHSISCHEN
GESUNDHEITSWOCHE

Motto ,,Aktives Altern”

STRESSBEWALTIGUNG
GESUNDE ERNAHRUNG
BEWEGUNG UND

Montag, 03.09.2018 ENTSPANNUNG

TANZGYMNASTIK

10.00 - 11.00 Uhr und 11.00 — 12.30 Uhr
sowie 13.30 - 15.30 Uhr

Tanzgymnastik im Sitzen und auf der Flache mit
Tanzpadagogin Frau Rosina Drewanz

Dienstag, 04.09.2018

PILZE SUCHEN UND VERARBEITEN

10.00 - ca. 14.30 Uhr,

steht der Dienstag ganz im Zeichen der Pilze. Herr Frank
Fischer, geprufter Pilzberater des Landkreises Zwickau,
bringt seine Pilzfunde mit, ebenso groBe Pilzbilder/
-buicher, welche schmackhafte, genieBbare und giftige
Pilze zeigen. Er gibt sein Wissen weiter zum Entfernen
der Pilze im Wald, zum Verarbeiten, Trocknen und Kochen.

Mittwoch: 05.09.2018

VORTRAG ZUM SEELISCHEN
GLEICHGEWICHT IM ALTER

10.00 Uhr

Pfarrer, Seelsorger und Supervisor Herr Andreas Friese
lasst uns in seinem Vortrag neue Ressourcen und Lebens-
quellen aufspuren. Er zeigt uns Moglichkeiten, die eigene
Lebensgeschichte anzunehmen und neue Perspektiven zu
entwickeln.

Von 10.00 — 12.00 Uhr Vortrag, anschlieBend (nach einer
Pause) Diskussion und Beantwortung von Fragen bis ca.
14.00 Uhr.

Donnerstag, 06.09.2018

STURZPROPHYLAXE,
BEWEGUNG UND
ENTSPANNUNG

Der Donnerstag widmet sich dem Thema ,,Sturzprophy-
laxe”. Anhand eines Schwindeltrainings und von Gleich-
gewichtsibungen zeigt Physiotherapeutin Karen Pfeifer
Méglichkeiten zur Vermeidung von Starzen.

09.00 - 09.45 Uhr
Ubungen im Stand und auf der Matte

10.00 - 10.45 Uhr
Ubungen im Sitzen

11.00 - 12.15 Uhr
gibt es an der frischen Luft eine Anleitung zum Gehen
mit Nordic Walking Stocken.

13.00 - 14.00 Uhr

gibt es Einblicke zum Thema ,,Achtsamkeit”. Mit verschie-
denen Inspirationen und Tipps entspannte Wege finden
zu mehr Gelassenheit und Lebensfreude.

In den Pausen zwischen den Kursen kénnen Sie Fragen
stellen, etwas trinken oder die Sinne an einem Sinnespar-
cour testen.

Freitag 07.09.2018
GESUNDE ERNAHRUNG

Ab 09.30 Uhrwerden wirunter Anleitung von Erndhrungs-
beraterin Frau Sandra Minster gemeinsam eine gesunde
Mittagsmabhlzeit zubereiten. Wir wollen verschiedene Pilz-
rezepte ausprobieren und genieBen. AnschlieBend steht
Frau Munster furindividuelle Fragen zumThema ,,Gesunde
Erndhrung” bereit. Das Ziel ist der feierliche Abschluss
der diesjahrigen Gesundheitswoche und das Erleben von
Gemeinschaft.



