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PROGRAMM

MITTWOCH, 16. OKTOBER 2024, 9:30-15:30 UHR

Liebe Hamburgerinnen und Hamburger,

wir laden Sie herzlich auf eine Entdeckungs-Reise
durch den Gesundheitstag 2024 im Gemeinde-Haus
am Hamburger Michel ein. Im Programm haben wir
Aktionen, Trainings, Informationen und Tipps rund
um die Themen Gesundheit, Bewegung, Erndhrung
und Entspannung fiir Sie vorbereitet.

Reisen Sie mit und entdecken Sie Ihre Gesundheit!

KOSTENFREI!

GESUNDHEIT

Erste Hilfe

Angebote zum Thema Sucht.

Gesundheits-Beratung
% Lernen Sie die Gesundheits-Beratung
der hamburger arbeit kennen.

Gesundheits-Quiz

- Testen Sie Ihr Gesundheits-
Wissen.

Vortrige

mit neuen Impulsen.

Korper-Analyse-Station

% Misst Ihr Gewicht, Leistungs-Fahigkeit,
Muskel- und Fett-Masse.

Herz-Kreislauf-Station

Blutzucker und lhren Blutdruck.

Schutz-Impfungen
- Informieren Sie sich {iber Schutz-Impfungen
und erhalten Sie eine Impfung gegen Grippe.

WER SICH IMPFEN LASSEN MOCHTE
— IMPFPASS MITBRINGEN!

BEWEGUNG

Bewegung im Freien

- Uben Sie Ausdauer, Gleichgewicht
und Kréftigung an der frischen Luft.

Riicken-Station
% Misst die Starke lhres Riickens.

Bewegungs-Trainings

iben Entspannungs-Techniken
und starken Ihren Korper.

ERNAHRUNG

Essen und Trinken

Erndhrungs-Parcours

-« Erfahren Sie, in welchen Lebensmitteln
sich viele Kalorien verstecken.

Erndhrungs-Beratung

«+% Lernen Sie, was fiir eine abwechslungs-

reiche Erndhrung wichtig ist.

STRESS-REGULATION

Achtsamkeits-Training

-« Fordern Sie einen achtsamen Umgang mit sich

und lhrer Umwelt.

Virtual-Reality-Erlebnis

-« Tauchen Sie mit Kopf und Korper
in eine virtuelle Welt ein.

Stress-Mess-Station

«««% Identifiziert Ihre kdrperlichen Stress-Faktoren.
BERATUNGS-STELLEN

Lernen Sie 6ffentliche Beratungs-Stellen kennen:

- Patienten-Beratung

- Psychische Gesundheit

% Selbsthilfe ows (DA S
--% Kultur und Gesundheit WEITERE

ANGEBOTE!




