LANDRATSAMT

GKV-BUindnis fur teamwQrk BODENSEEKREIS

G ES U N D H E IT fiir Gesundheit und Arbeit

KOSTENLOSE GESUNDHEITSANGEBOTE FUR SIE!

- Aus den Bereichen Bewegung, Erndahrung und Entspannung

Auch in diesem Jahr bieten wir lhnen wieder exklusive Gesundheitsangebote an.
Die Angebote konnen Sie kostenlos nutzen und freiwillig besuchen!
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Kursubersicht:

Funktionelles Kurzhanteltraining

Sie trainieren beim Hanteltraining zuséatzlich zu den groBen Muskelgruppen viele Hilfsmuskeln quasi
nebenbei. Nur mit Hilfe dieser Hilfsmuskeln konnen Sie Ihren Korper, vor allem den Rumpf, stabil halten.
Genau das macht Hantellibungen so effektiv. Sie lernen effektive Hantellibungen in der funktionell richtigen
Korperhaltung, um Ihren Kérper in Topform zu bringen! Ob Anfanger, Fortgeschrittene oder Profi.

Termine: wochentlich am Donnerstag 19.10. —30.11.2023 (In den Herbstferien entfllt der Kurs.)
Uhrzeit: 15:00 - 16:00 Uhr
Ort: 88046 Friedrichshafen (Ost)

Erndhrungsworkshop - Eltern/Kind

In diesem Kurs kénnen Sie mit lhrem Kind in unserem Kochstudio gemeinsam etwas Leckeres kochen und
genielen. Im Vordergrund steht dabei, die Freude am Selberkochen zu wecken und zu zeigen, wie viel SpaR
es macht, aus wenigen frischen und gesunden Zutaten, ein paar Gewiirzen und mit liebevoller Zubereitung
tolle Gerichte zuzubereiten, die sogar die Haushaltskasse entlasten. Manuela Heigle weils aus Erfahrung
was kleine Naschkatzen mogen und an welchen Aufgaben sie Spal} haben.

Termin: Mittwoch, 29. November 2023

Uhrzeit: 14:30-17:30 Uhr

Ort: 88045 Friedrichshafen

Hinweise: Fir Kinder im Alter von 5 — 9 Jahren, Deutschsprachniveau: A2

Hatha-Yoga fiir Anfanger — Friedrichshafen

Yoga starkt die Koordinationsfahigkeit, die Flexibilitat, die Kraft und Ausdauer, bringt den Stoffwechsel in
Schwung, beugt Erkrankungen des Herz-Kreislaufsystems vor und stiitzt den Halte- und Bewegungsapparat.
Durch Achtsamkeit und die Koordination von Atem und Bewegung wird die Selbstwahrnehmung gelibt.
Regelmalig praktiziert kann Yoga helfen mehr Gelassenheit zu gewinnen. Eine Kursstunde beinhaltet
einfache, effektive Yoga-, Atem- und Entspannungsiibungen, die Sie gut in Ihren Alltag einbinden kdnnen.
Sie missen nicht sportlich sein, um in diesem Kurs mitmachen zu kénnen.

Termine: wochentlich am Freitag 13.10. — 24.11.2023 (In den Herbstferien entfillt der Kurs.)
Uhrzeit: 15:30-16:30 Uhr
Ort: 88045 Friedrichshafen

Gefordert mit Mitteln der gesetzlichen Krankenkassen nach § 20a SGB V.
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Spitzenverband Die Gesundheitskasse.
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Aquafitness

Aquafitness ist ein gelenkschonendes Ganzkdrpertraining. Sie bringen schonend das Herz-Kreislaufsystem
in Schwung, starken die Muskulatur und verbessern lhr Gleichgewicht. Durch die Verwendung
verschiedener Kleingerate ist es abwechslungsreich, gesundheitsfordernd und spalig zugleich. Der
Wasserwiderstand und Auftrieb hilft uns effektiv zu trainieren, ohne dass die Gelenke zu sehr beansprucht
werden.

Fiir Frauen

Termine: wochentlich am Freitag 29.09. —10.11.2023 (in den Herbstferien entfallt der Kurs.)
Uhrzeit: 12:30-13:30 Uhr

Ort: 88045 Friedrichshafen

Fiir alle

Termine: wochentlich am Freitag 17.11. — 15.12.2023
Uhrzeit: 12:30-13:30 Uhr

Ort: 88045 Friedrichshafen

Hatha-Yoga fiir Anfinger — Uberlingen!

Auf der korperlichen Ebene fiihrt Yoga zu einer besseren Koérperwahrnehmung, Spannkraft und
Geschmeidigkeit im Bewegungsapparat und schenkt ein freieres Durchatmen. Das Herz-Kreislauf-System
wird entlastet und Yoga flihrt insgesamt zu mehr Ruhe. Dariiber hinaus entwickeln Sie die Fahigkeit, den
Anforderungen des Alltags freier und objektiver zu begegnen und einen neuen Umgang mit
Stresssituationen zu finden. In einer Yogastunde stehen Korper,- Atem,- und Entspannungsiibungen im
Mittelpunkt. Es sind keine Vorkenntnisse noch besondere Beweglichkeit notwendig. Die erlernten Ubungen
koénnen Sie problemlos in den Alltag integrieren.

2 Kurse!
Termine: wochentlich am Donnerstag 12.10. — 07.12.2023 (In den Herbstferien entfllt der Kurs.)
Uhrzeit: 10:15-11:30 Uhr oder 16:30 — 17:45 Uhr

Ort: 88662 Uberlingen
BITTE
MELDEN SIE SICH
FUR DIE KURSE
Kursanmeldung: AN

Melden Sie sich bitte zu den von lhnen gewiinschten Angeboten bei Frau Walk oder Frau
Turski vom Jobcenter Bodenseekreis telefonisch oder per E-Mail an:

Nicole Walk Birgit Turski
Telefonnummer: 07541 204 — 5713 Telefonnummer: 07541 204 — 5729
E-Mail: nicole.walk@bodenseekreis.de E-Mail: birgit.turski@bodenseekreis.de

Sie haben sich bei Frau Walk oder Frau Turski zu einem oder mehreren Kursen angemeldet? Super!
Dann bekommen Sie einen personlichen Gutschein mit allen wichtigen Informationen zu lThrem Kurs inkl.
der genauen Adresse des Kurses.

Sie kdnnen kurzfristig doch nicht am Kurs teilnehmen?
Dann melden Sie sich bitte bei Frau Walk oder Frau Turski ab.

Gefordert mit Mitteln der gesetzlichen Krankenkassen nach § 20a SGB V.
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