gesund leben

Anzeigen-Sonderveroffentlichung

18.04. und 19.04.2026

Kongress Palais Kassel

Besuchen Sie die Messe fiir ein gesundes und aktives Leben!

TICKETS & INFOS

Kassel wird um eine Messe reicher und gesunder

gesund leben Messe bietet Expertenvortrage, Fitnesskurse und Gesundheitschecks

Programm-Highlights

Kassel macht sich bereit fiir ein Wochen-
ende, das unter die Haut geht — im besten
Sinne. Wo sonst iiber Trends gesprochen
wird, dreht sich am 18. und 19. April 2026
im Kongress Palais Kassel alles um das,
was wirklich zahlt: unsere Gesundheit.
Die erfolgreiche gesund leben Messe, die
in Frankfurt am Main bereits sechs Mal
Publikum und Fachwelt iiberzeugte und
zuletzt mehr als 4000 Besucherinnen und
Besucher anzog, feiert damit ihre
Premiere in Nordhessen und bringt
frische Impulse fiir Korper, Geist und
Lebensstil mit. Als Publikumsmesse
richtet sich die Veranstaltung gezielt an
jene, die ihrem Wohlbefinden mehr Auf-
merksamkeit schenken méchten — ohne
erhobenen Zeigefinger, dafiir mit
fundiertem Wissen, praktischen
Angeboten und einer guten Portion
Motivation.

Starker Riicken, klarer Kopf,
gute Ernahrung

Im Fokus der gesund leben Messe stehen drei
zentrale Sdulen eines gesunden Lebensstils:
ein starker Riicken, mentale Gesundheit und
ausgewogene Erndhrung. Besucherinnen und
Besucher erwartet ein vielseitiges Programm
mit Expertenvortrdgen, Fitnesskursen, Ge-
sundheitschecks sowie Infostdnden aus den
Bereichen Gesundheit, Erndhrung, Fitness,
Beauty & Wellness, Lifestyle und Reisen. Zwei
Vortragsrdume und ein Fitnessraum werden
an beiden Tagen parallel bespielt — wer hier
nichts fiir sich findet, hat vermutlich schon
alles richtig gemacht.

So gelingt der Alltag
mit Depressionen

Zu den inhaltlichen Highlights z&hlen unter
anderem Vortrage wie ,Leben und Arbeiten
mit Depression — meine Erfahrung, wie All-
tag gelingen kann“ von Jennifer Herrmann,
die zudem MHFA Ersthelfer-Kurse (Mental
Health First Aid) fiir psychische Gesundheit
anbietet. ,Im Mittelpunkt meines Vortrags
steht eine Botschaft, die ich selbst lange ge-
braucht hétte: Depression ist keine Frage des
Charakters. Kein Versagen, keine Schwéche
- sondern eine ernstzunehmende Erkran-
kung, die jeden treffen kann. Und die sich
ganz unterschiedlich zeigen kann. Daher gibt
es auch nicht die eine richtige Losung fiir
den Umgang mit Depressionen®, berichtet
Jennifer Herrmann.

Als Erfahrungsexpertin fiir schwere depressi-
ve Episoden weifl Herrmann, dass Depressio-
nen nicht automatisch bedeuten, dass nichts
mehr geht. Viele Betroffene arbeiten, leben
und gestalten ihren Alltag — mitten in der Er-
krankung. Welche konkreten Strategien da-
bei helfen konnen, ist ein zentraler Inhalt des
Vortrags.

Ebenfalls im Programm ist der Vortrag ,,Ge-
sunder Schlaf — fiir mehr Energie & Lebens-
qualitdt” von Jan Wycisk, Schlafgesundheits-
berater von Schwebewerk. Wycisk spricht
im Vortrag Uber Faktoren, die unseren Schlaf
beeinflussen. Zuhorerinnen und Zuhorer er-
fahren, warum gesunder Schlaf fir die kor-
perliche Gesundheit wichtig ist und welche
hiufigen Schlafstdrungen viele Menschen
unbemerkt belasten.
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Livestyle Reisen

lWellness

Mit Expertenvortrdgen, Fitnesskursen, Gesundheitschecks sowie Infostdnden zu Gesund-
heit, Erndhrung, Fitness, Beauty & Wellness setzt die gesund leben Messe in Kassel ein
klares Zeichen. Die Frankfurter Messe Ende Mdrz war bereits ein voller Erfolg.

Die Schilddriise:
Welche Blutwerte wirklich zahlen

Im Vortrag ,Die Schilddriise im Fokus“ von
Katharina Kurz geht es darum, welche Blut-
werte wirklich zdhlen. ,Die Schilddriise hat
entscheidende Funktionen fiir unsere gesam-
te Gesundheit, es wird an der Zeit, dass jeder
weif, wie es um seine Schilddriise steht und
hier braucht es mehr, als nur den TSH-Wert*,
weifd Katharina Kurz. Um die Schilddriisen-
gesundheit optimal beurteilen zu kénnen, be-
darf es einer tiefergehenden Blutdiagnostik.

Schilddriisenprobleme bleiben oft unent-
deckt, weil die Blutergebnisse nur nach den
Referenzbereichen beurteilt werden. Refe-
renzbereiche sind eine statistische Gréfie und
spiegeln die Durchschnittswerte wider, aber
noch lange keine wirklich optimalen Werte.

Um der Schilddriise etwas Gutes zu tun, emp-
fiehlt Kurz eine mischkéstliche Erndhrung mit
einem hohen Anteil an Ballaststoffen und Ei-
weifs, um den Blutzuckerspiegel stabil zu hal-
ten. ,Vor allem sollte man auf eine sehr gute
Versorgung bei Jod, Eisen, Selen und Zink ach-
ten. Das klappt meist nur iiber gezielte Sup-
plementation anhand von Blutwerten®, sagt
die Expertin. Aufierdem seien tagliche Bewe-
gung an der frischen Luft sowie regelmafiiges
Krafttraining forderlich. Sie empfiehlt Stress-
regulation, etwa durch Atemtbungen oder
Meditation, und einen guten, erholsamen
Schlaf. Kurz ist mit einem weiteren Vortrag
zum Thema Hashimoto Thyreoiditis auf der
Messe vertreten.

Balance aus Power
und Regeneration erleben

Wer lieber direkt ins Tun kommt, kann sich im
Fitnessraum ausprobieren: Von Zumba Gold
und Mobility-Training mit Katharina Top-
czewski uber Business-Yoga mit Kassel.Yoga
bis hin zu ,Fit im Sitzen“ oder dem energie-
geladenen ,Tabata Flow“ mit Katharina Do-
dik. Bei Letzterem handelt es sich um einen
interaktiven Fitnesskurs, der Intensitdt und
Entspannung auf einzigartige Weise verbin-
det. Im Workshop geht es darum, die Balance

zwischen Power und Regeneration zu erle-
ben. ,,Quasi ein Spiegelbild unseres Lebens, in
dem wir zwischen Anspannung und Erholung
wechseln. Dabei werden Herz-Kreislauf, Mus-
keln und Ausdauer gleichermafien trainiert,
wahrend kurze Flow-Momente fiir Motiva-
tion und Spafs sorgen®, erldutert Katharina
Dodik. Wissenschaftlich betrachtet sei Tabata
eine der effektivsten Methoden, um in kurzer
Zeit die korperliche Leistungsfahigkeit zu stei-
gern. In Kombination mit gezielten Entspan-
nungsphasen fordert der Workshop nicht nur
die Fitness, sondern auch die Regeneration
und langfristige Gesundheit.
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Kassel bekommt ein Wochenende, das
richtig guttut — mit einer Mischung aus
Information, Interaktion und Inspiration.

Einen Aufenthalt im
Wellnesshotel gewinnen

Aufier Wissen und Bewegung wartet auch
ein attraktives Gewinnspiel auf die Besuche-
rinnen und Besucher. Zu gewinnen gibt es
einen Aufenthalt im exklusiven Bollants Spa
im Park.

Dastraditionsreiche Wellnesshotelim Nahetal
verbindet historische Kurkultur mit moder-
nem Spa-Komfort. Der Gewinn umfasst zwei
Ubernachtungen fiir zwei Personen inklusive
Friihstiick und je einer Spa-Anwendung —eine
Einladung zum Abschalten, Durchatmen und
vielleicht auch zum Neustart in einen gesiin-
deren Alltag. Wer teilnehmen méchte, fiillt
auf der Messe eine Gewinnspielkarte aus und
wirft sie in eine Losbox. Die Auslosung erfolgt
im Nachgang zur Messe, die Gewinnerin oder
der Gewinner werden per Mail kontaktiert.

Stress verstehen, Resilienz
entwickeln - Thr Weg zu mehr
Gelassenheit im Alltag

Kathrin Griesbach Coaching
& Osteopathie

Samstag, 18.04.2026, 10.30 Uhr
Sonntag, 19.04.2026, 10.30 Uhr

Lungenkrebsvorsorge
kann Leben retten

Dr. med. Christian Meyer, Chefarzt der
Allgemein-, Viszeral- und Thorax-
chirurgie sowie Arztlicher Direktor
der Helios Kliniken Kassel gGmbH

Sonntag, 19.04.2026, 12.45 Uhr

Pilates:
Gutes tun fiir deinen Riicken

Madlen Jordan,
LET Studio GmbH & Co. KG
Sonntag, 19.04.2026, 15.30 Uhr

Adresse:
Holger-Borner-Platz 1, 34119 Kassel

Offnungszeiten:
Samstag, 18.04.2026: 10.00 — 18.00 Uhr
Sonntag, 19.04.2026: 10.00 — 17.00 Uhr

Online-VVK Tageskasse
Nachmittags- 5¢ 5€

ticket

Freier Eintritt: Kinder bis 14 Jahre in
Begleitung eines Erwachsenen sowie
Begleitpersonen von Schwerbehinder-
ten mit Merkzeichen B

* Kinder ab 15 Jahren, Schiiler, Studenten,
Auszubildende, Schwerbehinderte (ab GdB 50)

Tickets zu gewinnen!
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