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Sanftes
Herz-Kreislauftraining

Der Kurs wird als Gruppentraining
durchgefiihrt. Verschiedene Inhalte
(z.B. fir Rumpfkraft, Atmung, gezielte
Rucken- und Bauchibungen, Kérper-
wahrnehmung, Gleichgewicht, tiefen-
muskulares Training) bieten ein
abwechslungsreiches Training.

Start:  Mittwoch 09.01.
08:45 Uhr
Donnerstag, 10.01.
10:05 Uhr
Dauer: 12 x 60 Minuten
Ort: AULA-Institut Weingarten -

Laurastr. 29
Kosten: 148 €

Anmeldung: 0751 50911736 oder
info@aula-institut.com
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Ganzkorpertraining (Zirkel)

Der Kurs ist eine Mischung aus
Gruppenkurs und Training am
Geratezirkel. Ziel ist es Kraft, Aus-
dauer, Beweglichkeit und Koordinati-
on zu verbessern und zu erhalten.
Zudem werden muskulare Dysbalan-
cen ausgeglichen und die korperliche
Alltagsbelastbarkeit bewahrt.

Auch ein Herz-Kreislauf-Training ist
integriert.

Start:  Dienstag, 09.01.
17:00 Uhr
Dauer: 10 x 90 Minuten
Ort: Reha-Zentrum Weingarten

Sauterleutestr. 36
Kosten: 100 €

Anmeldung: 0751 48787 oder
info@rehaweingarten.de

lhr Kursprogramm
*  Fruhjahr 2019

Dies ist ein Auszug aus unserem Programm. Wenden
Sie sich fur Informationen zu weiteren Kursen direkt
an die Anbieter oder schauen Sie auf unserer Website
nach Gesundheitsangeboten in lhrer Region:
www.bkk-zf-partner.de/kurse-reisen

Ruckenfit mit Mini-Trampolin

und Balancepad

Koordinations-, Kraftigungs- und
Stabilisierungsiibungen sowie
Mobilisierung und Dehnung starken
den Rucken und entspannen ihn
gleichzeitig. Benutzt werden medizini-
sche Minitrampoline mit einer gelenk-
schonenden Federung. Zudem wird
die Ausdauer gefordert und das
Herz-Kreislauf-System in Schwung
gebracht.

Start:  Donnerstag, 10.01.
8:45 Uhr
Dauer: 12 x 60 Minuten
Ort: AULA-Institut Weingarten

Laurastr. 29
Kosten: 148 €

Anmeldung: 0751 50911736 oder
info@aula-institut.com
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Fitmix

Ein buntes, durch Musik untermaltes

Ganzkorpertraining zur Verbesserung

des Allgemeinbefindens: Ziele sind
die Starkung des Herz-Kreislauf-
Systems, die Erhaltung bzw. Wieder-
aufbau der Muskulatur und die Ent-
wicklung der Koordination, des
Gleichgewichtes und der Beweglich-
keit. Verschiedene Kleingerate kom-
men zum Einsatz.

Start: Mittwoch, 10.01.
9:00 Uhr
Dauer: 12 x 55 Minuten

Ort: Reha-Zentrum Weingarten
Sauterleutestr. 36

Kosten: 100 €

Anmeldung: 0751 48787 oder
info@rehaweingarten.de
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Dieser Kurs bietet eine klassische

mit dem eigenem Korpergewicht
trainiert - zur Reduzierung von
Bewegungsmangel und Kraftigung
des gesamten Korpers. Ziele des
Kurses sind die Verbesserung der
Ausdauer, Kraft, Dehn- und Koordi-
nationsfahigkeit.

Start:  Dienstag, 08.01.
18:40 Uhr
Mittwoch, 09.01.
10:15 Uhr

Dauer: 12 x 60 Minuten

Ort: AULA-Institut Weingarten
Laurastr. 29

Kosten: 148 €

Anmeldung: 0751 50911736 oder
info@aula-institut.com
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Teilnahmebedingungen:
Wir Ubernehmen flr qualifizierte Gesundheitskurse in der Nahe
Ihres Wohnortes 100 % der Kosten, bis 160 € pro Kalenderjahr.
2 Gesundheitskurse oder eine Gesundheitsreise konnen im
Kalenderjahr bezuschusst werden. Diese Angebote mussen be-
stimmten Qualitatskriterien entsprechen und von qualifiziertem
Fachpersonal durchgefiihrt werden.

Wirbelsaulengymnastik. Zudem wird

Alle aufgeflihrten Kurse entsprechen diesen Kriterien und sind
erstattungsfahig. Die Kosten werden nach erfolgreicher Durch-
fihrung (mindestens 80 % Kursteilnahme) und Vorlage

der Teilnahmebescheinigung erstattet.

Yoga ist bewusste und gezielte Bewe-
gung, Atmung und Entspannung. Es
fordert die Selbstheilung und starkt
die Abwehrkrafte des Korpers.
GroRere Beweglichkeit, Auflockerung
der Wirbelsaule, Geschmeidigkeit der
Gelenke und Haltungskorrekturen
werden angestrebt.

Start: Dienstag, 08.01.

16:30 Uhr und 19:00 Uhr

Mittwoch, 09.01.
8:30 Uhr und 20:15 Uhr

Donnerstag, 10.01.
9:00 Uhr und 18:15 Uhr

Dauer: 12 x 60 Minuten

Ort: Yoga Institut
& Rickenschule
Schenkenwaldstr. 12
88273 Fronreute

Kosten: 148 €

Anmeldung: 07502 911351 oder
info@yoga—staig.de
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