Voll in Form durch
~,Bewegen und Tee trinken”

Der Schwerpunkt des 2. Gesundheitstages ist das
Thema Bewegung. Vorgestellt werden traditionelle
und moderne Bewegungsangebote fir geistige und
kérperliche Fitness, fir Menschen mit und ohne
Behinderung. Um in Form zu bleiben sind aber auch
ein bewusstes Essverhalten und eine ausreichende
Flussigkeitszufuhr notwendig. Wir haben ein
Programm fir Sie zusammengestellt, das ein
ganzheitliches und spannendes Informations- und
Probierangebot fir Sie bereit halt.

FUr die Pause: Gesunde Fitmacher aus

dem Wintergarten.

FURST DONNERSMARCK-STIFTUNG

Eine Veranstaltung der
Villa Donnersmarck

In Zusammenarbeit mit:

ASK

Die Gesundheitskasse.

TEE

Gesundheitszentrum

PRIMAVITA

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

BS - Steglitz

“SPORT in DEINER Nahe” - Seid dabeil

WEGE EBNEN... B

So erreichen Sie die Villa Donnersmarck

S-Bahnhof Zehlendorf &

Villa Donnersmarck
SchéadestraBe 9-13
14165 Berlin

Tel.: 030 - 847 187 0
Fax: 030 - 847 187 23

Bushaltestelle
Schénower

Anfahrt mit dem Auto
von Potsdamer Chaussee oder Berliner Strafle

» bis zur Kreuzung Clayallee/Teltower Damm

» Richtung Teltower Damm, unter der S-Bahnbricke
entlang

» bis zur SchédestraBe auf der rechten Seite

Anfahrt mit den Offentlichen Verkehrsmitteln
S-Bhf Zehlendorf (S1)

oder Bus 285, Haltestelle Schénower Park

www.fdst.de

FURST DONNERSMARCK-STIFTUNG

B FREIZEIT BILDUNG BERATUNG

2. Gesundheitstag

Voll in Form

Sonntag, 08. Marz 2009
12.00-18.00 Uhr
in der Villa Donnersmarck

Foto: FDST



Programm

12.00-18.00 Uhr
Teezeit ist jederzeit
Teeverkostung in der Teestube

Trinken als Genuss und zur Gesundheit: Ob Krauter-,
Griner-, Frichte- oder Rooibos-Tee, probieren Sie was
lhnen schmeckt und informieren Sie sich Uber die
Wirkung der verschiedenen Sorten.

Tee & Co, Kleinmachnow

12.00-18.00 Uhr

Wii
Bewegungsanimation durch die
Spielekonsole

Fur den Einzelnen oder als Wettsport in der Gruppe, eine
lustvolle und spielerische Methode in Bewegung zu
kommen. Verschiedene Spiele kénnen hier unter
Anleitung ausprobiert werden.

Imke und Tilman Hurlin

12.00-13.00 Uhr
Mehr Bewegung im Alltag
Vortrag

Ein Mehr an Bewegung wird fur unsere Gesunder-
haltung immer notwendiger. Der Vortrag macht auf-
merksam auf die alltdglichen Bewegungsméglichkeiten,
die es gezielt zu nutzen gilt.

Michael Héfelinger, Institut fir Public Health
PrimaVita, AOK

13.00-14.00 Uhr
Das kleinste Fithessstudio der Welt
Workshop

Wo Sie auch sind, das Thera-Band als optimales
transportables Fitnessstudio fir die Hosentasche bietet
verschiedenste Einsatzmdglichkeiten, um Beweglichkeit
und Kraft zu trainieren.

Claus Pustal
PrimaVita, AOK

14.00-14.30 Uhr
Bewegung tut uns allen gut
Vortrag

In diesem Vortrag stellt Veli Filar die vielfaltigen
Méglichkeiten der Gymnastik fir Menschen mit und
ohne Kérperbehinderungen vor, die auch im
Behindertensportverein Steglitz angeboten werden.

Veli Filar, Trainer Behindertensportverein Steglitz

14.00-15.00 Uhr
Hallen-Boccia
Vortrag

Hallen-Boccia ist eine Trainingsméglichkeit fur
Boulespieler im Winter. Eine Einfohrung in Technik und
Spielregeln bietet lhnen der erfahrene Trainer unserer
bereits bestehenden Bocciagruppe.

Frank RiBmann, Boule- und Bocciatrainer
Villa Donnersmarck

15.00-16.00 Uhr
Essverhalten und Fehlerndhrung
Vortrag

In Eile essen wir zu schnell, zu viel Fastfood; auf der
Couch vor dem Fernseher SufBigkeiten, Chips, zwei
Flaschchen Bier. Der Vortrag macht Essgewohnheiten
bewusst und zeigt Alternativen auf.

Sybille Hartmann
PrimaVita, AOK

16.00-17.00 Uhr
Life Kinetik - Der Bewegungstipp fir
Ungelbte

Vortrag

Life Kinetik ist Férderung kérperlicher und geistiger
Beweglichkeit mit hohem SpaBfaktor. Die Ubungen
des Programms werden zur Konzentrationstérderung
bei Schilern und zum Koordinationstraining im
Leistungssport angewandt.

Petra Ruhnke, Mastertrainer

17.00-18.00 Uhr
Eine Stunde Bewegung, Spiel und Spaf3

© Rollstuhltischtennis mit Veli Filar
© Boccia mit Frank RiBmann

° Wii mit Imke und Tilman Hurlin

ALLE PROGRAMMPUNKTE DES
GESUNDHEITSTAGES SIND KOSTENFREI.
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