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Neue Praventionskurse

Ehrliches Training mit dem eigenen Korpergewicht

26.08.- 28.10.2010, jeweils donnerstags 19.00 - 20.00h

In 8 Einheiten wird lhnen vermittelt, wie Sie lhren Kérper allein mit dem eigenen
Koérpergewicht fordern und férdern kénnen. Mit einer individuellen Belastungssteuerung
und einfachen Trainingsvariationen erzielen Sie in kiirzester Zeit den maximalen Erfolg.
Zudem werden lhnen die wichtigsten Prinzipien fir ein anschlieendes Minimal-
Heimtraining aufgezeigt. Eine optimale Vorbeugung, inklusive optischem Effekt. Die
Gruppengrolle betragt maximal sechs Personen. Zusatzlich kénnen Sie vor und nach dem
Kurs lhre Kérperzusammensetzung (Kérperfettmasse, Muskelmasse, Kérperwasser)
bestimmen lassen.

Preis: 120,00 €

Im Rahmen des §20 SGB V erstatten die gesetzlichen Krankenkassen bei regelmaRiger Teilnahme Teile der Teilnahmegebihr.

Gesund im Alter - Training zum Rundumschutz

26.08.- 28.10.2010, jeweils donnerstags 9.00 - 10.00h

In 8 Einheiten trainieren Sie mit einfachen und effektiven Ubungen die wichtigsten
Muskelgruppen, die Sie vor gesundheitlichen Einschrankungen schitzen. Im Verlauf des
Kurses werden lhnen Tipps und Tricks aufgezeigt, wie Sie die Ubungen, ohne
gesundheitliches Risiko, im Anschluss an den Kurs auch eigenstandig zu Hause durchfiihren
konnen. Sie haben in den Einheiten genligend Raum fiir individuelle Gesundheitsfragen. Die
Gruppengrolle betragt maximal sechs Personen.

Preis: 120,00 €
Im Rahmen des §20 SGB V erstatten die gesetzlichen Krankenkassen bei regelmaRiger Teilnahme Teile der Teilnahmegebihr.
Nordic Walking — Erfolg durch richtige Technik

17.08.- 05.10.2010, jeweils dienstags 18.30 - 20.00h

In 8 Einheiten wird Ihnen die Ausfiihrung der richtigen und effektiven Nordic Walking
Technik vermittelt. Neben der Technikschulung werden in den Einheiten zentrale
Informationen Uber den Stoffwechsel des Kérpers vermittelt.

Preis: 140 €

Im Rahmen des §20 SGB V erstatten die gesetzlichen Krankenkassen bei regelmaRiger Teilnahme Teile der Teilnahmegebiihr.



