


Teststrecke

Station 1:	 Bluttest
		  Sauerstoffgehalt und Zucker im Blut

Station 2:	 Cardioscan
		  Neben der Untersuchung des Herz-		
		  Kreislaufsystems wird der momen-		
		  tane Stresswert ermittelt.

Station 3:	 Sehtest
		  Man bemerkt oft nicht, wie sich die 		
		  Sehstärke schleichend verändert

Station 4:	 Lungenfunktionstest

Station 5:	 Haut-Analyse
		  Hautanalyse, Tastsinn in der Fühl		
		  box und Handschuhberatung

Station 6:	 Herzleistungsfähigkeit
		  Fahrradergometer-Test

Station 7:	 Visualtraining
		
Station 8:	 Back Check
		  Kraftniveau in Bauch und Rücken

Station 9:	 Hörtest					   
	
Station 10:	 Wissenstest
		  Wie fit sind Sie im Bereich Fitness, 		
		  Ernährung und Anatomie?

Station 11:	 Riechtest

Station 12:	 BMI und Körperfettmessung

Station 13:	 Feinmotorik beim Minigolf

Sparen Sie 10,- € Praxisgebühr und lassen Sie sich 
gratis bei uns durchchecken. Unsere Experten ste-
hen Ihnen zur individuellen Beratung zur Verfü-
gung.

Visualtraining
10:30 - 11:00 Uhr
Visualtraining ist ein individuell zugeschnittenes Trainingsprogramm, 
das Entwicklungsdefizite im Sehen abbaut und Beschwerden lindert oder 
beseitigt. 
Katrin Horschke (Visualtrainingszentrum Berlin)
Raum 0‘119

Ursachen stressbedingter Erkrankungen und Möglichkei-
ten der multimodalen Stressbewältigung
11:00 - 12:00 Uhr
Einflussfaktoren die aus der Persönlichkeit jedes Menschen kommen, äu-
ßere Einflussfaktoren bzw. Belastungsfaktoren aus der Umwelt. Was sind 
Alarmzeichen der Körpers? Welche Möglichkeiten gibt es, um mit Belas-
tungssituationen im Alltag besser umgehen zu können?
(Barmer)
Raum 0‘119

Alkoholkonsum ohne Reue
12:00 - 13:00 Uhr
Genuss, riskanter Konsum, gesundheitsschädigender Gebrauch, Abhän-
gigkeit. Die Grenzen sind fließend. Was tun, wenn Probleme auftreten? 
Knut Lindner (AG Gesundheitsförderung)
Raum 0‘119

Krebs und Sport
13:00 - 14:00 Uhr
Körperliche Aktivität schützt vor Krebserkrankungen. Auch nach Ausbruch 
einer Krebserkrankung ist Sport so wichtig, wie ein Krebsmedikament, 
weil es die Lebensqualität steigert und das Gefühl der Abgeschlagenheit 
und chronischen Erschöpfung reduziert. 
Dr. med. Anke Kleine-Tebbe  (Leiterin des Brustkrebszentrums)
Raum 0‘119

Immunprophylaxe
13:00 - 14:00 Uhr
Immunprophylaxe mit Hilfe der Natur - Einige Erkrankungen sind einzig 
und allein auf die Ernährung zurückzuführen. Wir geben Tipps zur Vor-
sorge und richtigem Essverhalten. 
Jenny Postanty (Deutsche Heilpraktikerschule)
Raum 1‘304

Der innere Schweinehund - über Willensstärke und 
Willensschwäche
14:00 - 15:00 Uhr
Der „innere Schweinehund“ gilt als Sinnbild für einen Mangel an Willens-
stärke: Man sollte tun, was vernünftig ist, z.B. regelmäßig Sport treiben, 
findet aber nicht die Kraft, äußere und vor allem innere Widerstände zu 
überwinden.
Prof. Dr. Strang (Direktor Institut für Sportwissenschaft)
Raum 0‘119

Sauer macht nicht lustig - sondern krank!
14:00 - 15:00 Uhr
Die Übersäuerung unseres Körpers ist Voraussetzung für Krankheiten. 
Wie entstehen Übersäuerung und wie erkennt man sie?
Claudia Nemann (AIK)
Raum 1‘304

Burnout-Symptomatik
12:00 - 13:00 Uhr
Burnout aus systemischer Sicht zu betrachten bedeutet, einen Perspektiv-
wechsel von der Problemfixierung weg und hin zur Lösungsorientierung zu 
vollziehen, damit alle nötigen Ressourcen (re)aktiviert werden können, um 
aus der Erschöpfung wieder in die Kraft zu kommen. 
Charlotte Becker (Familien-Sozialtherapeutin)
Raum 1‘304

Vorträge
Salsa-Aerobic
10:30 - 11:30 Uhr
Salsa-Aerobic verbessert die Ausdauer, kräftigt die gesamte Rumpfmus-
kulatur und fördert die Fettverbrennung. Einfache Schritttechniken der 
Latino-Tänze werden mit High-Low-Schritten des Aerobics kombiniert. 
Volkshochschule
Zum Großen Windkanal 4, Haus 9, Zimmer 222

Schulter-Nacken-Rücken-Übungen
11:30 - 12:30 Uhr 
Die Anforderungen des Alltags machen sich häufig zuerst im Rücken und 
dort besonders im Schulter-Nacken-Bereich bemerkbar. Mit funktioneller 
Rückengymnastik, Wahrnehmungsübungen und wohltuender Entspan-
nung schaffen Sie den notwendigen Ausgleich.
Volkshochschule
Zum Großen Windkanal 4, Haus 9, Zimmer 222

Capoeira für Frauen
12:30 - 14:00 Uhr
Capoeira kommt aus Brasilien und bietet eine interessante Mischung aus
Tanz- und Kampfsportelementen. Ein paar Grundtechniken werden ge-
zeigt, die man auch gut zur Selbstverteidigun nutzen kann.
auf der Wiese

Hatha-Yoga
14:00 - 15:00 Uhr und 15:00 - 16:00 Uhr
Die Koordination von bewusst langsam ausgeführten Kör-
per- und Atembewegungen fördert die Beweglichkeit, Kraft 
und Konzentration. Sanft aber wirkungsvoll werden die 
Lebenskräfte angeregt. 
Volkshochschule
Zum Großen Windkanal 4, Haus 9, Zimmer 222

Speedbadminton
10:00 - 16:00 Uhr
Die Speedminton® Gekkos Berlin e.V. präsentieren den jungen Ra-
cketsport Speed Badminton. Der amtierende deutsche Meister wird vor 
Ort sein und Tipps und Tricks, sowie einige Technik- und Taktikformen 
vorstellen.
Daniel Gossen (deutscher Meister)
draußen auf der Wiese

Basketball 4 You
10:00 - 16:00 Uhr
Ballwurfanlage und Großkorb mit Riesenbällen
Freifläche

Indoor Biking
11:00 - 15:00 Uhr jede volle Stunde
Neben dem Training der  Ausdauer werden auch 
Po und Beine gekräftigt.
Durch die stufenlose Widerstandseinstellung 
wird ein individuelles Training ermöglicht, so 
dass es für Männer und Frauen gleichermaßen 
geeignet ist.
Freifläche

Tipps und Tricks für leichtes Training
10:00-11:30, 14:30-15:30 und 15:00-15:30 Uhr
Profis zeigen im Ergoraum und im Gymnastikraum in der Dömänehalle, 
wie man sich mit einfachen Übungen fit hält.
Domänehalle (Merlitzstr.16)

Workshops

 Ab 16 Uhr wird das neue Sportzentrum inkl. Gesund-
heits- und Fitnessstudio in der Rudower Straße 18 

 eröffnet.

Schnupperkurse:
Allgemeine Konditionierung, Step-Aerobic, 
Bauch-Beine-Po, Wirbelsäulengymnastik, 
Volleyballturnier


