50 Jahre Gesundheitsprogramme

Liebe Ubungsleiterinnen, liebe Ubungsleiter,
liebe Kolleginnen und Kollegen,

ein DRK-Programm, das vor 50 Jahren im Badischen Roten Kreuz
entwickelt wurde und seither bundesweit und flachendeckend unzah-
lige Teilnehmende fit halt und erfreut, méchten wir geblihrend feiern.

Mit Gymnastik, Tanzen, Yoga und Ged&chtnistraining sorgen wir da-
fur, dass altere Menschen kdrperlich und geistig fitter sind, weniger
stlirzen und langer selbsténdig ihr Leben gestalten kénnen. Die positi-
ven Auswirkungen in allen Bereichen wurden 2011 durch eine einjahri-
ge Studie der Universitat Heidelberg auch wissenschaftlich bestatigt.
Darauf durfen wir stolz sein und méchten das groBe Engagement der
vielen Ubungsleiterinnen mit einem Forum wiirdigen.

Die DRK-Gruppen bestehen oft lber viele Jahre und bilden damit ein
breites soziales Netzwerk, in dem nicht nur Gesundheitswissen ver-
mittelt wird, sondern langfristige soziale Kontakte entstehen. Nicht
der Leistungsgedanke steht im Vordergrund, sondern SpaB und die
Freude an der Bewegung in einem wertschatzenden Umfeld. Auch
Menschen, die Zeit ihres Lebens weniger sportlich waren oder bereits
Einschréankungen haben, kbnnen an den Angeboten teilnehmen, da un-
sere gut ausgebildeten Kursleitungen Ubungen sehr individuell an den
jeweiligen Menschen und dessen Leistungsstand anpassen kdénnen.

FUr diese tolle Arbeit méchten wir Danke sagen!

Wir freuen uns auf einen Tag der Begegnung, des Austausches und
der Wirdigung dieser Erfolgsgeschichte. Der Tag wird als Fortbildung
anerkannt, die Teilnahme ist flir alle Interessierten des Badischen Ro-

ten Kreuzes kostenfrei! Unsere herzliche Einladung gilt Ihnen allen!
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Riick- und Ausblick
mit Workshops zu einer Vielzahl von
Gesundheitsthemen

www.drk-baden.de




Workshops

Nr. 1: Qi Gong - die 5 Elemente

Ein Kurz-Ubungsprogramm mit fiinf leicht zu lernen-den Ubun-
gen, die helfen, im Alltag zur Ruhe zu kommen, Blockaden
aufzulésen, Stress abzubauen und neue Energie zu tanken.
Martin Schaffert, Sporttherapeut

Nr. 2: Be veggie

Was ist dran am Trend der fleischlosen Erndhrung? As-
pekte rund um die vegetarische und vegane Erndhrung
und was es erndhrungswissenschaftlich zu beachten gibt.
Ernahrungsberaterin

Nr. 3: Zumba Gold

Ein flottes Tanzangebot fur alle Junggebliebenen und die, die
sich gerne zu Musik bewegen (mit Entspannungselementen
zwischendurch). Ggf. ein Sportshirt zum Wechseln mitbringen
N.N, Zumba Gold-Trainerin

Nr. 4: Jeder Schritt halt fit

Wie kann ich mehr Bewegung in meinen Alltag integrieren mit ein-
fachen Hilfsmitteln, die im Haushalt und unterwegs zu finden sind?

Ancilla Kohlbrenner, Sportlehrerin, DRK-Lehrbeauftragte
Gymnastik

Nr. 5: Das Gehirn in Schwung bringen
Konnen Sie sich Namen oder Passworter schlecht merken, ver-
gessen Sie Dinge im Alltag oder verzetteln sich? Erfahren Sie

hier, wie Sie spielerisch ihre Merkfahigkeit steigern konnen.

Manuela Benz, Gedachtnistrainerin
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Nr. 6: Mental Health

Gesprachs-Workshop: Globale Krisen, Klimawandel, belastende
Alltagsprobleme oder persdnliche Schicksalsschlage - was stérkt
uns, woraus schdpfen wir Kraft, wie finden wir eine gute Balace?
Dr. Linda Zimmermann, Psychologin

Nr. 7: Gesunder Schlaf

Wie kénnen uns Heilpflanzen und Rituale bei Schlafproblemen
unterstiitzen?

Christa Doll, Heilpraktikerin, Kunsttherapeutin
Nr. 8: Hallo Schweinehund

Aufschieberitis und gute Vorsatze, die nie zur Umsetzung
kommen - lassen Sie uns unsere Ziele in Angriff nehmen!

Michael Brickmann, Mentaltrainer

Anmeldung

Bitte melden Sie sich bis zum 01. Marz 2023 an. Das Anmelde-
formular finden Sie auf unserer Website unter www.drk-baden.de
Es kbnnen zwei Wunschworkshops angegeben werden.

FUr Teilnehmende des Badischen Roten Kreuzes ist das Fo-
rum kostenfrei, fir externe Gaste erheben wir einen Teilneh-
mendenbeitrag von 40,- €. Dieser beinhaltet das Programm
sowie die Verpflegung und wird im Anschluss an die Veran-
staltung in Rechnung gestellt. Bei Absage spater als eine Wo-
che vor Veranstaltungsbeginn wird der volle Betrag erhoben.

Forum Gesundheit 2023

https://forms.office.com/e/KE01CxLs5V

Tagungsort

Technische Fakultat der Universitat Freiburg, Georges-Kohler-Allee
101, 79110 Freiburg

Mit dem Auto: Autobahnausfahrt ,Freiburg Mitte“ Richtung ,Messe
Freiburg®

Mit OPNV: StraBenbahn-Linie Nr. 4 Richtung ,Neue Messe“ ab
Hauptbahnhof oder S-Bahnlinie 1 oder 11 Richtung Breisach/En-
dingen ab Freiburg Hbf, Ausstieg ,,Freiburg Messe/Universitat”. Der
Eingang befindet sich direkt am Ausstieg der StraBenbahn oder
gegenlber der S-Bahn, Gebaude 101.

Vor Ort stehen kostenfreie Parkplatze zur Verflgung. Dafiir nach
dem groBen Unigebdude Nr. 101 links abbiegen und die StraBe
ganz bis zum Ende fahren, dort befindet sich ein groBer Parkplatz.
Das Parken am Gebaude ist nicht erlaubt (nur flr Veranstalter).
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