Di, 10. Marz 2026 - Aktionstag
Mentale Gesundheit

(Ganztags])

> Balance-Check**
(BARMER]
Konferenzraum 3
Anspannung gehdrt zu unserem Alltag. Doch wie steht es
aktuell um lhre kérperliche Entspannungsfahigkeit?

Der BARMER Balance-Check tberprift dies gerne fir Sie.
Die Messung der Schwankung der Herzfrequenz wahrend
und durch die Atembewegung gibt Aufschluss tber den
derzeitigen Zustand der inneren Regulations- und Rege-
nerationsfahigkeit durch das autonome Nervensystem.
Daraus ldsst sich ableiten, wie gut sich ihr Kérper nach
stressigen Situationen wieder entspannen kann.

Bei dieser kurzen Atemmeditation erhalten Sie ein genaues
Bio-Feedback, sowie wertvolle Tipps flir einen entspannten
Alltag. Die Ergebnisse der Messung sind vertraulich und nur
fr Sie personlich!

(15 Minuten/Person]

Im Rahmen der Messung gibt die BARMER Zugénge zur App
7mind aus. Sie haben dadurch die Méglichkeit, die App fir
3 Monate kostenlos zu testen.

Anmeldung tiber folgenden Link:
https://bgm-termintool.de/QXGKj

~

Ihre Mental Health Literacy

[Mentale Gesundheitskompetenz)

(Unfallkasse Baden-Wiirttemberg])

Vor den Konferenzrdumen

Mythos-Quiz: Testen Sie spielerisch Ihr Wissen und
erfahren Sie dabei Neues rund um das Thema mentale
Gesundheit.

Wissen to go: Nehmen Sie sich Fact- und Worksheets
sowie Takeaways zur eigenstandigen Vertiefung von
Wissen rund um mentale Gesundheit mit nach Hause.
Beratung: Lassen Sie sich fiir eine erste Orientierung zu
Ihren individuellen Fragen rund um mentale Gesundheit
beraten.

Di, 10. Marz 2026 - Aktionstag
Infostédnde

(Ganztags])

> Betriebliches Gesundheitsmanagement (BGM]
in den Kliniken Ostalb
[Betriebliches Gesundheitsmanagement])
Vor den Konferenzrdumen
Infos zum BGM-Portfolio der Kliniken Ostalb
Ihre Anregungen und Wiinsche an das BGM
Gewinnspiel: Fordern Sie Ihr Gliick heraus!

Hauptpreis: Gutschein fiir eine personliche video-
gestiitzte Bewegungsanalyse bei Orthopéadie-
Schuhtechnik GRUSZKA

~

Aromapflege fiir mentale- und FuBgesundheit
[Naturheilkunde]

Vor den Konferenzrdumen

FuBbadesalze, Hautpflegedl, Duftkissen,

weitere Aromapflegeprodukte

AOK-Infostand
(AOK Baden-Wirttemberg])
Konferenzraum 1-2

~

-

BARMER-Infopoint
(BARMER]
Vor den Konferenzraumen

ZAR Aalen - Infostand
(ZAR Aalen]
Konferenzraum 1-2
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Kliniken Ostalb

..................................
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Vital im Arbeitsalltag
Gesundheitzahit!

Im Kélbesrain 1
73430 Aalen

Personalentwicklung,

Betriebliches Gesundheitsmanagement
Carolin Astfalk

Tel. 07361.55-3514
carolin.astfalk@kliniken-ostalb.de
www.Kkliniken-ostalb.de
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Herzliche Einladung zu den Gesundheitstagen
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Herzliche Einladung

Do, 5. Marz 2026 - Massagetag Di, 10. Mdrz 2026 - Aktionstag
FuBgesundheit
> Entspannungsmassage**
(Fachschule Physiotherapie - DAA) (Ganztags)
...zu unseren Gesundheitstagen in Mutlangen! 13:15 - 17:30 Uhr Bdruck .
Physiotherapieschule EG Raum 1 oder 2 > Fu _r}‘c messung .
- L . . o . [Sanitatshaus Weber & Greissinger]
Nutzen Sie die Gelegenheit, sich am Massagetag eine Die Schiilerinnen und Schiiler der Fachschule Konferenzraum 1-2
kleine Auszeit zu gonnen und sich am Aktionstag u.a. Physiotherapie [DAA] mochten Sie zu einer kleinen Auszeit Mit Hilfe der angebotenen FuBdruckmessung wird
Uber die Themen FuBgesundheit und mentale Gesund- am Arbeitsplatz einladen und bieten Ihnen eine die Abrollbewegung des FuBes begutachtet. Durch
heit zu informieren. An zahlreichen Info-Stédnden kon- 20-mindtige Massage an. die Orthopadietechniker-Meister vor Ort wird das
nen Sie sich individuell beraten lassen. Durch kleine Bitte groBes Handtuch mitbringen! Ergebnis unmittelbar ausgewertet, sodass bei Auffal-
Check-Ups und weitere praktische Ubungen erhalten (20 Minuten/Person] ligkeiten eine individuelle Einlagenversorgung durch
Sie auch direkt eine individuelle Riickmeldung mit das Sanitatdshaus Weber & Greissinger im Nachgang
passenden Empfehlungen an die Hand. » Mobile Massage auf Station erfolgen kann.
[Fachschule Physiotherapie - DAA]
Der Aktionstag findet von 9:00 bis 15:00 Uhr statt. 13:15 - 17:30 Uhr > FuBwerkstatt B
auf den Stationen (AOK Baden-Wirttemberg])
i iileri i i - Konferenzraum 1-2
Alle Beschéftigten erhalten eine Stunde Arbeitszeit DleISchulerlnnen und S(?.huler der Fachschule Physiothe o . . ) - )
fir den B h des Aktionst Die 20-miniti rapie [DAA] besuchen Sie auf der Station und laden Sie zu Trainieren Sie Ihre FuBe. Die neun Ubungsstationen
ur den besuch des lonstages. ie -|T1|nu 'ge einer spontanen, mobilen Massage ein. eignen sich als Trainingsparcours, an dem individuell
Massage am Massagetag kann ebenfalls wahrend der (10 Minuten/Person] ausprobiert und geiibt werden kann. Die Stationen
Arbeitszeit genossen werden. zeigen wichtige Systeme und Strukturen fiir einen
Di, 10. Marz 2026 - Aktionstag funktionellen und gesunden FuB auf.
Bitte sprechen Sie sich auf Ihrer Station/in lhrer (Zusatzangebot der Fachschule Physiotherapie - DAA]
Abteilung ab und ermdglichen Sie sich gegenseitig Nutzen:
die Teilnahme an den Gesundheitstagen. » Bewegungskurs - Riicken** - Aktivierung und Sensibilisierung der FuBsohlen
13:15 - 13:45 Uhr; 14:00 - 14:30 Uhr - Mobilisation und Stabilisation der Sprunggelenke
. - Kréftigung der FuB- und Unterschenkelmuskulatur
Wir freuen uns auf lhr Kommen! Bewegungsraum Pflegeschule : -
Im BewegungsKkurs leiten die Schiilerinnen und Schiiler - Dehnung der FuBgewdlbe und Plantarfaszien
der Fachschule Physiotherapie Ubungen zur Starkung lhrer - Regeneration der FliBe
Anmeldung ja oder nein? Rickenmuskulatur an. Wirken Sie Verspannungen entgegen
Die Angebote sind wie folgt gekennzeichnet: und starten Sie nach dem Kurs wieder frisch durch! Gesunde FiiBe sind im Alltag und Sport die Grund-
Matten sind vor Ort vorhanden. Sportkleidung ist nicht lage fir eine schmerzfreie Bewegung. Das FuBtrai-
i ning unterstitzt dabei, die FuB- und Bei k
**Anmeldung empfehlenswert: Je nach Angebot ist erforderlich. g « zt dabel, die FuB- und Beinmuskulatur
. zu starken und eventuellen Dysbalancen entgegen-
eine Vorab-Anmeldung empfehlenswert. Wir haben e irk
die Angebote entsprechend markiert: ** > Entspannungskurs FHMITEEn
g P S 13115 - 13:45 Uhr; 14:00 - 14:30 Uhr
Bewegungsraum Pflegeschule Hinweis: Aus hygienischen Griinden bitte ein frisches
Sollten Platze frei bleiben, kénnen Sie die Angebote Nehmen Sie sich eine kurze Auszeit vom Arbeitstrubel. Paar Socken mitbringen.
selbstverstandlich auch spontan nutzen. Nach dem angeleiteten Entspannungskurs kommen Sie )
erholt und mit neuer Energie wieder zuriick. » Blazepods - Ubungen zur Stérkung der
Anmeldung und weitere Infos: Matten sind vor Ort vorhanden. Sportkleidung ist nicht FuBmuskulatur
Carolin Astfalk erforderlich. (ZAR Aalen)
Betriebliches Gesundheitsmanagement [BGM] / Konferenzraum 1-2 o
Persanalentwicklung » Entspannungsmassage** Trainieren Sie spielerisch mithilfe von Blazepods lhre
[Fachschule Physiotherapie - DAA] FuB- und Sprunggelenksmuskulatur.

carolin.astfalk@Kkliniken-ostalb.de

Tel. 07361.55-3514 14:45 - 17:30 Uhr

Bewegungsraum Pflegeschule
s. 0.



