Kursangebote in Pulheim - Brauweiler

BO1 Wirbelsdaulengymnastik fiir Anfinger & Fortgeschrittene *

Spezielles Training zur Kraftigung der Rumpfmuskulatur und Ent-

lastung der Wirbelsaule mit praktischen Tipps fiir den Alltag.
Dauer: 10 x 60 Minuten

BO4 Fit und Gesund *

Training zur Steigerung von Kraft und Beweglichkeit an unter-
schiedlichen Gerdten mit anschlieRender Dehnung und Entspan-
nung. 3x/Woche Dauer: 36 x 60 Minuten

B0O5 BOP Ganzkdrpertraining *
Kraftigungsprogramm fiir Bauch, Oberschenkel, Po kombiniert mit
Musik und Aerobic / Step-Aerobic.

Dauer: 12 x 60 Minuten

B06 Nordic Walking *
Ausdauertraining in freier Natur, das durch den Einsatz von Stok-
ken kraftigend auf den gesamten Korper und fordernd auf das
Herz-Kreislauf-System wirkt.

Dauer: 10 x 60 Minuten

B08 Molly-Teens *

Ein Programm fiir iibergewichtige Teenager zwischen 12 und 16

Jahren. Es findet zusatzlich zum Training an Gerdten 14-tdgig eine

Erndhrungsberatung und ein Termin beim Psychologen statt.
2x/Woche Dauer: 24 x 60 Minuten

B26 Erndhrungsberatung fiir Erwachsene *
Neben der Vermittlung von Informationen zum Thema Erndhrung
werden konkrete MaRnahmen zur Umsetzung vermittelt.

Dauer:  nach Absprache

B27 Ki Boe *
Ganzkdrpertraining mit Kickbox-Elementen zu fetziger Musik.
Dauer: 12 x 60 Minuten

* Primdrpravention gemal’ § 20 SGB V

Medizinisches Aufbautraining
In Hiirth und/oder Pulheim - Brauweiler!

Sie konnen sofort einen personlichen Aufnahmetermin mit unse-
ren Dipl. Sportlehrern vereinbaren. AnschlieRend kdnnen Sie
flexibel zu den angegebenen Offnungszeiten unsere Trainings-
maoglichkeiten nutzen.

Aufnahmetermin: nach Vereinbarung

Die Nutzung der Sauna in Hiirth ist fiir Sie im Preis inbegriffen.
Kostenloses Probetraining in Hiirth und Pulheim - Brauweiler ist
nach telefonischer Anmeldung maglich!
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Konzeption und Verkauf
gesundheitsférdernder MaBnahmen

pro wellness in Hiirth
Krankenhausstr. 38-40
50354 Hiirth

Fon 0 22 33 / 39 69-0

Fax 0 22 33 / 39 69-69

Offnungszeiten:

Mo, Mi: 7.00 - 22.00 Uhr
Di, Do: 7.00 - 21.00 Uhr
Fr: 7.00 - 20.00 Uhr
Sa: 9.00 - 13.00 Uhr

Sauna
Mo, Mi: 17.00 - 21.30 Uhr
%
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Fon 0 22 34 / 98 39 75

Fax 0 22 34 / 98 39 76
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Mo - Do: 7.00 - 20.00 Uhr
Fr: 7.00 - 18.00 Uhr
Sa: 9.00 - 13.00 Uhr
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Training & Kursangebot
pro wellness im pro medik
in Hiirth und Pulheim - Brauweiler!
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Konzeption und Verkauf
gesundheitsfordernder MaBnahmen

Helfen Sie mit, Ihre eigenen Krankenkassenbeitrdge zu senken,
indem Sie an unseren zertifizierten und erstattungsfahigen
Kursen teilnehmen!

Allgemeines

Die gesetzlichen Krankenkassen fordern unsere Kurse und Trainings-
angebote zur Vorbeugung von Erkrankungen (Primarpravention gemafd
§ 20 SGB V).

Die Erstattung von bis zu 80 % der Kursgebiihr erfolgt nach Vorlage
der Teilnahmebestatigung bei Ihrer Krankenkasse. Eine drztliche Ver-
ordnung ist nicht nétig.

Fiir alle Kurse ist eine Anmeldung erforderlich!
Die Zahlung erfolgt per Bankeinzug.

Unser Kooperationspartner, die TAUNUS BKK, iibernimmt fiir Ihre Versi-
cherten die Kosten ab dem 01.01.2007 bis zu einem Betrag von 250,00
Euro pro Kalenderjahr. Weitere Informationen erhalten Sie unter Tel.
01802. 1016 4292 oder im Internet: www.taunus-bkk.de.

Kursangebote Hiirth

HO1 Wirbelsdulengymnastik Einsteiger *
Spezielles Training zur Kraftigung der Rumpfmuskulatur und Entla-
stung der Wirbelsdule mit praktischen Tipps fiir den Alltag.

Dauer: 10 x 60 Minuten

HO2 Wirbelsdulengymnastik Fortgeschrittene *
Fiir alle, die bereits Grundkenntnisse aus der Riickenschule besitzen
und weiterhin ihrer Wirbelsdule etwas Gutes tun wollen.

Dauer: 12 x 60 Minuten

HO3 Kinderriickenschule *
Eine kindgerecht aufbereitete Riickenschule fiir Kinder zwischen flinf
und neun Jahren.

1x/Woche Dauer: 10 x 60 Minuten

HO4 Fit und Gesund *

Training zur Steigerung von Kraft und Beweglichkeit an unter-

schiedlichen Gerdten mit anschlieRender Dehnung und Entspan-

nung. 2x/Woche Dauer: 24 x 60 Minuten
1x/Monat findet Erndhrungsberatung statt

* Primérpravention gemdR § 20 SGB V

HO5 BOP Ganzkorpertraining *
Kraftigungsprogramm fiir Bauch, Oberschenkel, Po kombiniert mit
Musik und Aerobic / Step-Aerobic.

Dauer: 12 x 60 Minuten

HO6 Nordic Walking *

Ausdauertraining in freier Natur, das durch den Einsatz von Stdcken
kraftigend auf den gesamten Kérper und fordernd auf das Herz-
Kreislauf-System wirkt. Dauer: 10 x 60 Minuten

HO8 Molly-Teens *
Ein Programm fiir iibergewichtige Teenager zwischen 12 und 16 Jah-
ren. Es findet zusdtzlich zum Training an Gerdten 14-tdgig eine
Erndhrungsberatung statt.

2x/Woche Dauer: 24 x 60 Minuten

HO9 Mollykids **
Ein Programm fiir iibergewichtige Kinder zwischen 8 und 12 Jahren.
Die Teilnehmer werden regelmdRig und umfangreich von einem
Dipl. Sportlehrer, einer Dipl. Oecotrophologin, einer Psychologin
und einer Arztin betreut.

2x/Woche Dauer: 12 Monate

H11 Gewichtsreduktionskurs fiir Erwachsene *
Neben der Vermittlung von Informationen zum Thema Erndhrung
werden konkrete MaBnahmen zur Umsetzung vermittelt.

Dauer: 10 x 90 Minuten

H12 Erndahrungsberatung fiir Erwachsene *
Schritt fiir Schritt zum Wunschgewicht. Es werden individuelle MaR-
nahmen zur Erndhrungsumstellung vermittelt.

Dauer:  nach Absprache

H13 Rauchfrei in 10 Schritten *

Neben Informationen zum Stellenwert des Nikotinkonsums werden
konkrete Hilfestellungen zur Verdnderung des Rauchverhaltens ver-
mittelt. Dauer: 10 x 90 Minuten

H14 Autogenes Training *
Durch Konzentration und bildliches Vorstellen einen
tiefen Zustand von Ruhe und Gelassenheit erreichen.
Dauer: 10 x 60 Minuten

H15 Stressbewdltigungstraining *
Es werden Strategien zum kompetenten Umgang mit Stress erarbei-
tet und erprobt. Dauer: 10 x 90 Minuten

* Primdrprévention gemaR § 20 SGB V | ** Erndhrung gemaR § 43 SGB V

H16 Tai Chi Quan *
Tai Chi ist eine jahrhunderte alte, chinesische Bewegungsmedita-
tion zur Gesundheitsforderung. Dauer: 12 x 60 Minuten

H17 Qi Gong *

Wird in der Traditionellen Chinesischen Medizin als therapeutische

MaRnahme zur Vor- und Nachsorge von Erkrankungen eingesetzt.
Dauer: 12 x 60 Minuten

Wasserkurse im Anna Haus in Hiirth

H19 Wirbelsdulengymnastik *
Ein besonders gelenkschonendes Training zur Kraftigung der
Riickenmuskulatur und Entlastung der Wirbelsdule.

Dauer: 12 x 45 Minuten

Zusatzliche Angebote
In Hiirth und/oder Pulheim - Brauweiler!

e Alle physiotherapeutischen und physikalischen MaRnahmen

e Leistungsdiagnostik

* Rehasport

* Betriebsfitness

e Osteopathie

e Cranio-Sacrale-Therapie

e Akupunktur

* Traditionelle Chinesische Medizin

* Coaching: Wettkampfbetreuung

e Beratung: Individuelle Funktionsanalysen

 Seminare: - “Sind Sie fit fiir Ihr Pferd?”
- Ergonomie am Arbeitsplatz und im Alltag
- Erndhrungs-, Stresshewaltigungsseminare

* Primdrpravention gemal § 20 SGB V



