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Aquafitness

Fir Mitarbeitende bieten wir in Kooperation

mit Rulantica ein Kraft- und Ausdauerworkout im Wasser an.
Donnerstags 07:30 - 08:00 Uhr, Rulantica, surf fjord

Vitalscreening

Mit der Bioimpedanz-Korperanalyse erhélst du zuverlassige
Aussagen Uber maogliche gesundheitliche Risiken. Zuséatzlich
findet eine Blutdruckmessung statt.

08:00 - 16:00 Uhr, Feel good-Gesundheitszentrum

OKTOBER 2025

Anmeldung fiir ,,Mein Freiburg Marathon*
Ab sofort ist die Anmeldung gedffnet fur den

Marathon/Halbmarathon/10 km - Lauf am

FITNRUN @i

12.04.2026. Melde dich schnell an, starte fiir den Europa-Park
und wir erstatten dir deine Startgebihr!
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Vitalscreening
08:00 - 16:00 Uhr, Feel good-Gesundheitszentrum

Kochwerkstatt ,,Herzgesundheit auf dem Teller*
Genussvolle Kiiche und Herzgesundheit sind kein Widerspruch!
Gemeinsam bereiten wir kreative Rezepte zu, die Genuss und
Pravention perfekt verbinden. Mit Nikita Santini

17:00 - 19:00 Uhr, Testkiiche im Logistikzentrum

In diesem Monat kannst du den Gutschein aus deinem Gutscheinheft

bei uns im Gesundheitszentrum einlosen und bekommst
einen leckeren griinen Smoothie von Kale & Me.
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Agedio-GefaBaltermessung

Die agedio® GefaBaltermessung ist ein
innovativer Screening-Service zur Herz-Kreislauf-
Risikoerkennung und ermdoglicht friihzeitig die Einleitung
von gesundheitsfordernden PraventionsmaBnahmen.
Die GeféBaltermessung ist eine Weiterentwicklung der
klassischen Blutdruckmessung.

Jeweils 08:30 - 12:30 Uhr und 13:30 - 17:00 Uhr

Rauchfrei-Kurs

Du mochtest endlich mit dem Rauchen aufhéren?

6 Termine; Die Kosten werden z.T. von den Krankenkassen
erstattet, 17:00 - 19:00 Uhr, Fachstelle Sucht, Basler Str. 61,
Freiburg Anmeldung an fs-freiburg@bw-Iv.de
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yHerzgesundheit“ Online-Vortrag

Feel good um 11 - der Mitarbeiter Gesundheits Talk
Unser Herz ist ein komplexes Organ - es schldgt bis ins
hohe Alter kraftvoll und hélt uns am Leben.

Gleichzeitig kannst du vom 16. - 21.10 - eine kleine Aus-
stellung zum Thema im Gesundheitszentrum besuchen
11:00 Uhr, online

Grippeschutzimpfung

09:00 - 12:30 Uhr und 14:30 - 18:00 Uhr,
Schloss-Apotheke Rust, Karl-Friedrich-Str. 6
Ohne Anmeldung. Bitte Krankenversichertenkarte
und Impfausweis mitbringen.

»Pflege fiir pflegende Angehdrige* Online-Vortrag
Von einem Tag auf den anderen dndert sich alles.
Plotzlich ist ein Angehdriger pflegebediirftig.

Der Pflegeexperte der AOK gibt hilfreiche Tipps und
Empfehlungen zum Thema.

13:00 - 14:00 Uhr, online

Hautanalyse

Umfassende Analyse der Haut auf Feuchtigkeit,
Fettgehalt, Elastizitat und Lichtempfindlichkeit mit
Wirkstoffempfehlungen fiir die Hautpflege. Auch geeignet
fiir Menschen mit erkrankter Haut.

Ruth Scheer, Apothekerin und Fachberaterin Dermakosmetik
13:30 - 16:30 Uhr, Feel good-Gesundheitszentrum

Kochwerkstatt ,,Herzgesund essen!“

Originelle Rezepte gepaart mit lebendiger Wissens-
vermittlung sind das Markenzeichen von Dr. Stefanie
Ackermann. Frische Zutaten, kreative Rezepte

und einfache Zubereitung stehen im Mittelpunkt.
16:30 - 18:30 Uhr oder 19:00 - 21:00 Uhr,
Testkiiche im Logistikzentrum

Grippeschutzimpfung

09:00 - 12:30 Uhr, 14:30 - 18:00 Uhr
Schloss-Apotheke Rust, Karl-Friedrich-Str. 6
Ohne Anmeldung. Bitte Krankenversichertenkarte
und Impfausweis mitbringen.

NOVEMBER 2025

4-6 Carotis-Screening mit Blut-Check

Der Arzt uberpriift mittels Sonografie die Halsschlagader
(Carotis) auf gefahrliche Ablagerungen. Das Screening
dient als Vorsorgeaktion fir Herz-Kreislauferkrankungen,
insbesondere als Schlaganfallprophylaxe.

08:00 - 17:00 Uhr, Feel good-Gesundheitszentrum
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Grippeschutzimpfung

09:00 - 12:30 Uhr und 14:30 - 18:00 Uhr,
Schloss-Apotheke Rust, Karl-Friedrich-Str. 6
Ohne Anmeldung. Bitte Krankenversichertenkarte
und Impfausweis mitbringen.

Kinesiotaping

Orthopédische Beschwerden kénnen durch Kinesiotapes
deutlich gelindert werden. Du lernst die wichtigsten
Klebetechniken fir typische Beschwerdebilder.

17:00 - 19:30 Uhr, Feel Good-Gesundheitszentrum

Grippeschutzimpfung

09:00 - 12:30 Uhr und 14:30 - 18:00 Uhr,
Schloss-Apotheke Rust, Karl-Friedrich-Str. 6
Ohne Anmeldung. Bitte Krankenversichertenkarte
und Impfausweis mitbringen.

Kochwerkstatt ,,Satt und trotzdem gesund*

Beim Kochen begleitet uns diesmal der Ernahrungsexperte
Markus Kleehammer mit Gerichten, die nicht nur satt
machen, sondern auch voller Geschmack stecken!

17:00 - 19:00 Uhr, Testkiiche im Logistikzentrum

Grippeschutzimpfung

09:00 - 12:30 Uhr und 14:30 - 18:00 Uhr,
Schloss-Apotheke Rust, Karl-Friedrich-Str. 6
Ohne Anmeldung. Bitte Krankenversichertenkarte
und Impfausweis mitbringen.

Erndhrungsberatung Herzgesundheit/

Einzelberatung

Diese Einzelberatung kannst du buchen um ganz spezielle
Fragestellungen zu deiner Ernahrung, z.B. bei speziel-

len Krankheitsbildern, zu stellen. Dafiir nimmt sich eine
Erndhrungsberaterin 30 Minuten Zeit fiir dich.

09:00 - 17:00 Uhr, Feel good-Gesundheitszentrum

Schreibwerkstatt Patientenverfiigung/

Vorsorgevollmacht — workshop

Damit du im Ernstfall abgesichert bist werden die beiden
wichtigen Formulare besprochen und teilweise ausgefiillt. Mit
Birgit Proske. Die Mappe mit allen Vorlagen kann fiir ca. € 25
vor Ort erworben werden.

17:00 - 20:00 Uhr, Raum 6, MackAkademie

Grippeschutzimpfung

09:00 - 12:30 Uhr und 14:30 - 18:00 Uhr,
Schloss-Apotheke Rust, Karl-Friedrich-Str. 6
Ohne Anmeldung. Bitte Krankenversichertenkarte
und Impfausweis mitbringen.
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Nikolauslauf Lahr

Zum Jahresabschluss gehen wir beim Nikolauslauf in
Lahr-Reichenbach an den Start. Du kannst 5 oder 10 km
Laufen oder auf die 5,5 km Walking-Strecke gehen. Wir
erstatten deine Startgebdhr.

DEZEMBER 2025
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Stoffwechselanalyse

Die Atemgas-Analyse misst Kohlendioxid- und
Sauerstoffgehalt. Daraus kann man Aussagen tber
den Kohlenhydrat- und Fettstoffwechsel treffen und
Erndhrungsempfehlungen ableiten.

09:00 - 17:00 Uhr, Feel good-Gesundheitszentrum

JANUAR 2026

1-31

1-31

Veganuary

Probiere einen Monat lang

pflanzliche Ernéhrung aus! Das schont das Klima und
fordert deine Gesundheit. Versprochen!

1.

Dry January TANuARY
Verzichte einen Monat lang auf Alkohol und

lass dich dabei von uns begleiten. ~

40 Tage-Zuckerfrei Challenge — = . 4
Infoveranstaltung fiir Neu-Einsteiger 962
Du willst endlich auch bei unserer Zuckerfrei- 40{»"5;5,‘0’
Challenge mitmachen? Dann bekommst du an

diesem Abend alle Informationen aus erster Hand.

20:00 Uhr, online

MARZ 2026
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Gesundheitstage

Mitarbeitende und Angehdrige kénnen an
einem Tag vorbeikommen. Es gibt wieder
viele Mess-Stationen und Sténde unserer
Kooperationspartner.

04.03.2026 10:00 - 18:00 Uhr, Foyer Dome
05.03.2026 08:00 - 16:00 Uhr, Foyer Dome

SAVE THE DATE

géod

GESUNDHEITSTAG

FUR MITARBEITER & ANGEHGRIGE

Wir danken unseren Kooperationspartnern

Dio Gesundheilskasse.



