
Gesundheitsprogramm   

Auerbach - Herbst 2018  

Ausgehend von den sechs Kernzielen steht im Mittelpunkt der Kurseinheiten eine 

Ganzkºrperkrªftigung ergªnzt mit den Komponenten ĂMobilisation, Kºrperwahrneh-

mung, sensomotorisches Training, Stabilitªt, Dehn- und Entspannungsfªhigkeitñ.  

Kursstart 

montags, 18.00 - 19.30 Uhr          Beginn: 17.09.2018 

mittwochs, 18.00 - 19.30 Uhr  Beginn: 19.09.2018 

donnerstags, 18.00 - 19.30 Uhr          Beginn: 21.09.2018 

Dauer: 10 x 90 Minuten  

Kosten: 55 EUR 

Leitung: Ingrid Leisner 

Ort: Pfarrzentrum St. Otto, In den Striemen 17, 91275 Auerbach   

Anmeldung telefonisch unter 09643 91403 oder per E-Mail an it.leisner@web.de. 

Durch die R¿ckenschule werden Sie motiviert, sich intensiv und aktiv mit Ihrem 

R¿cken auseinanderzusetzen. In diesem Kurs werden die wichtigsten r¿cken-

spezifischen Informationen und fundiertes Hintergrundwissen vermittelt, so 

dass Sie selbststªndig die R¿ckengesundheit fºrdern und Beschwerden umge-

hen kºnnen.  

Kursstart: Mittwoch, 10.10.2018  Uhrzeit: 18.00 - 19.00 Uhr                                             

Dauer: 10 x 60 Minuten            Kosten: 119 EUR                                         

Ort: Physiotherapie Bªrenstark Steinstr. 60, 14776 Brandenburg   

Anmeldung: 03381 7965128 oder kontakt@physiotherapie-baerenstark.de  

    Bewegen statt Schonen - ein Ganzkºrperkrªftigungsprogramm 

   R¿ckenschule 



Hatha-Yoga hilft bei sich selbst anzukommen und fordert 

auf, sich selbst zu erforschen und kennenzulernen. Die 

zahlreichen ¦bungen des Hatha-Yoga haben eine Vielzahl 

von positiven Effekten, die sich im Alltag schon bald als 

Bereicherung erfahren lassen, z.B. mehr Gelassenheit und 

innere Ruhe, mehr Flexibilitªt und Stªrke des Kºrpers. 

Kursstart: 

Amberg: 

donnerstags, 17.00 - 18.30 Uhr    Beginn: 20.09.18 

donnerstags, 19.00 - 20.30 Uhr    Beginn: 20.09.18 

Ort: Fr¿hfºrderstelle, Haagerweg 12 

Vilseck: 

dienstags, 9.30 - 11.00 Uhr    Beginn: 18.09.18 

Ort: Hebammenpraxis Zimmek, Weinbergstr. 31, Vilseck 

dienstags, 18.30 - 20.00 Uhr    Beginn: 18.09.18 

mittwochs, 18.30 - 20.00 Uhr    Beginn: 19.09.18 

Ort: Kindergarten Sorghof, Dr.-Fitzthumstr.-3, Vilseck 

Dauer: 10 x 90 Minuten  

Kosten: 90 EUR 

Leitung: Martina Merkl 

Anmeldung telefonisch unter 09662 236507 oder 

per E-Mail an martina@merkl-wolf.de 

Teilnahmebedingungen                                              
Wir ¿bernehmen f¿r qualifizierte Gesundheitskurse 

in der Nªhe Ihres Wohnortes 100 % der Kosten ï 

bis 160 ú pro Kalenderjahr. Zwei Gesundheitskurse 

oder eine Gesundheitsreise kºnnen in jedem Kalen-

derjahr bezuschusst werden. Diese Angebote m¿s-

sen bestimmten Qualitªtskriterien entsprechen und 

von qualifiziertem Fachpersonal durchgef¿hrt wer-

den. Alle hier aufgef¿hrten Kurse entsprechen die-

sen Kriterien und sind daher erstattungsfªhig. Die 

Kurskosten werden nach erfolgreicher Durchf¿hrung 

(mindestens 80 % Kursteilnahme) und Vorlage der 

Teilnahmebescheinigung erstattet. 

Dies ist nur ein Auszug aus unserem Programm, 

wenden Sie sich f¿r Informationen zu weiteren Kur-

sen direkt an die Anbieter oder suchen Sie auf der 

folgenden Seite nach qualifizierten Prªventionskur-

sen in Ihrer Region: http://bkk-zf-partner.zentrale-

pruefstelle-praevention.de/kurse/ 

    Hatha Yoga  

Die Progressive Muskelrelaxation (PMR) nach Ja-

cobsen gehºrt zu den wirksamsten und am leichtes-

ten erlernbaren Entspannungsverfahren. ¦ber eine 

gezielte Stimulation der Muskulatur, soll die Wahr-

nehmung auf den Unterschied  zwischen Anspan-

nung und Entspannung gelenkt werden. PMR wird 

oft prophylaktisch zum Stressausgleich, bei kºrperli-

chen und psychischen Belastungen, Nervositªt und 

innerer Anspannung, Leistungsschwierigkeiten, per-

sºnlichen Problemen und Konflikten angewandt und 

empfohlen. 

Die wºchentlich bereitgestellten Videolektionen und 

¦bungen sind ¿berall und jederzeit durchf¿hrbar. 

Kursstart: Jederzeit                                                    

Uhrzeit: Einmal wºchentlich, Uhrzeit selbstbestimmt 

Dauer: 8 Wochen                                                        

Kosten: 119 EUR          

Anmeldung: https://happy-you.de/pmr/ 

  Onlinekurs: Progressive Muskelrelaxation  

Durch das Ein¿ben alltagsbewªhrter Kurzentspan-

nungsmºglichkeiten, sowie das Erlernen der ¦bungen 

aus dem Autogenen Training wird Ihre Fªhigkeit zur 

Selbstregulation von psychophysischen Stressreaktio-

nen verbessert. Durch das Erleben von Entspannung 

und das gezielte ¦ben des Entspannungsverfahrens 

Autogenes Training werden Sie gelassener, konzen-

trierter und leistungsfªhiger, da Sie sich mit Ihren Ge-

danken dem Wesentlichen zuwenden kºnnen.  

Die wºchentlich bereitgestellten Videolektionen und 

¦bungen sind ¿berall und jederzeit durchf¿hrbar. 

Kursstart: Jederzeit                                                    

Uhrzeit: Einmal wºchentlich, Uhrzeit selbstbestimmt 

Dauer: 8 Wochen                                                        

Kosten: 119 EUR                             

Anmeldung: https://happy-you.de/autogenes-training/ 

   Online Kurs: Autogenes Training  


