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Die Kursdauer beträgt bei 12 Kurseinheiten / 1 x w
öchentlich je 90 M

inu-
ten. Die Kosten des Kurses betragen 120 €, die im

 Rahm
en der Präventi-

onsm
aßnahm

en sow
ohl von den m

eisten Krankenkassen bei regelm
ä-

ßiger, bestätigter Teilnahm
e erstattet w

erden, als auch im
 Rahm

en der
Betrieblichen Gesundheitsförderung steuerlich begünstigt sind. Die Ab-
rechnung der Kurse kann über den Kursteilnehm

er oder direkt über den
Arbeitgeber erfolgen.
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Als zertifizierter Anbieter bieten w
ir folgendes 

Präventionsangebot gem
. § 20 Abs. 1. SGB V 

Vorbeugung von M
uskel- und 

Skeletterkrankungen

im
 Rahm

en der Betrieblichen Gesundheitsförderung

G
efördert w

erden…
➲

die Verbesserung der Alltagsm
otorik und der Bew

egungssicherheit, die 
Stabilisierung der W

irbelsäule und ein rückenbew
ußtes Verhalten.

➲
eine  ausgew

ogene Haltung, rückenfreundliches Bew
egungsverhalten, 

Entlastungshaltungen und Entspannungsverfahren.

W
ir verm

itteln unseren Kursteilnehm
ern…

➲
ein Grundw

issen im
 Bereich Aufbau und Fehlfunktionen des gesam

ten Be
w

egungsapparates.
➲

Grundkenntnisse hinsichtlich Belastungs- und Risikofaktoren, der Trai-
ningslehre und der Verhaltensm

edizin.

W
ir erstreben für unsere Kursteilnehm

er…
➲

eine Steigerung des W
ohlbefindens, Verbesserung der Körperw

ahrneh-
m

ung und Erkennen der köperlichen Leistungsfähigkeit.
➲

das Fördern des Selbstvertrauens und das Erleben von Erfolgen.
➲

Spaß und Freude an der Bew
egung.

D
ie soziale Zielsetzung…

➲
finden w

ir in der Verbesserung der sozialen Kom
petenz. Die Kontaktauf-

nahm
e zw

ischen den Gruppenm
itgliedern und Förderung der kooperativen

Zusam
m

enarbeit gehört hierbei genauso zur Them
atik w

ie Stärkung der 
Integrationsfähigkeit und Anregung zur Rücksichtsnahm

e auf individuelle 
Bedürfnisse einzelner Gruppenm

itglieder.

D
ie Zielsetzung des A

rbeitgebers…
➲

Senkung des Krankenstandes und der Fehlzeitquoten
➲

Steigerung der körperlichen und m
entalen Fitness der M

itarbeiter
➲

länger "fittere" M
itarbeiter bei längerer Lebensarbeitszeit

➲
Stärkung von Betriebsklim

a und M
otivation durch ein aktives

Gesundheitsm
anagm

ent

Als zertifizierter Anbieter bieten w
ir folgendes 

Präventionsangebot gem
. § 20 Abs. 1. SGB V 

Förderung von Bew
egung zur Verhinderung von

Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Gesundheitsrisi-
ken durch Bew

egungsm
angel 

im
 Rahm

en der Betrieblichen Gesundheitsförderung

G
efördert w

erden…
➲

die präventive Kräftigung des Herz-Kreislauf-System
s, die Belastbarkeit 

und Ausdauerleistungsfähigkeit im
 Alltag.

➲
das norm

ale Ausüben von Alltagsbew
egungen w

ie Treppensteigen und 
die aktive Gestaltung der Freizeit.

W
ir verm

itteln unseren Kursteilnehm
ern…

➲
ein Grundw

issen im
 Bereich kontrolliertes Herzkreislauftraining und Aufga-

ben des Herz-Kreislauf-System
s.

➲
Kenntnisse und Bedeutung über die Ausw

irkungen von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen.

➲
die verschiedenen W

irkungsw
eisen des Herz-Kreislauf-Trainings anhand 

pulsgesteuertem
 Trainings in unterschiedlichen Herzfrequenzbereichen.

W
ir erstreben für unsere Kursteilnehm

er…
➲

eine Erhöhung der Herzkreislaufleistung und Senkung von Risikofaktoren für
Herzkreislauferkrankungen

.

➲
eine realistische Einschätzung ihrer eigenen Leistungsfähigkeit im

 Freizeit-
sport.

D
ie soziale Zielsetzung…

➲
finden w

ir in der Verbesserung der sozialen Kom
petenz. Die Kontaktauf-

nahm
e zw

ischen den Gruppenm
itgliedern und Förderung der kooperativen

Zusam
m

enarbeit gehört hierbei genauso zur Them
atik w

ie Stärkung der 
Integrationsfähigkeit und Anregung zur Rücksichtsnahm

e auf individuelle 
Bedürfnisse einzelner Gruppenm

itglieder.

D
ie Zielsetzung des A

rbeitgebers…
➲

Senkung des Krankenstandes und der Fehlzeitquoten
➲

Steigerung der körperlichen und m
entalen Fitness der M

itarbeiter
➲

länger "fittere" M
itarbeiter bei längerer Lebensarbeitszeit

➲
Stärkung von Betriebsklim

a und M
otivation durch ein aktives

Gesundheitsm
anagm

ent

Als zertifizierter Anbieter bieten w
ir folgendes 

Präventionsangebot gem
. § 20 Abs. 1. SGB V 

Verm
eidung spezifischer Risiken und 

stressabhängiger Krankheiten

im
 Rahm

en der Betrieblichen Gesundheitsförderung 

G
efördert w

erden…
➲

die Tiefenentspannung, die Kräftigung des Atem
apparates und das Aus-

dehnen des Atem
raum

es.
➲

das Lösen von körperlichen und geistigen Spannungen, sow
ie die 

Dehnung und Kräftigung der M
uskulatur.

W
ir verm

itteln unseren Kursteilnehm
ern…

➲
ein langsam

es und einfühlsam
es Heranführen an die einzelnen Körperübun-

gen, w
obei die korrekte Ausführung und die richtige Atm

ung im
 Vordergrund

stehen.
➲

die Fähigkeit das Körpergefühl zu sensibilisieren und den Körper und den 
Geist zur inneren Ruhe zu bringen.

W
ir erstreben für unsere Kursteilnehm

er ...
➲

eine praktische Hilfestellung, um
 selbstständig Stress und Anspannung ent-

gegenzuw
irken und abbauen zu können.

➲
die Stärkung der M

uskulatur, der Flexibilität, Steigerung der Konzentration 
und der Aufm

erksam
keit.

D
ie soziale Zielsetzung…

➲
finden w

ir in der Verbesserung der sozialen Kom
petenz. Die Kontaktauf-

nahm
e zw

ischen den Gruppenm
itgliedern und Förderung der kooperativen

Zusam
m

enarbeit gehören hierbei genauso zur Them
atik w

ie die Stärkung 
der Integrationsfähigkeit und Anregung zur Rücksichtsnahm

e auf individu-
elle Bedürfnisse einzelner Gruppenm

itglieder.

D
ie Zielsetzung des A

rbeitgebers…
➲

Senkung des Krankenstandes und der Fehlzeitquoten
➲

Steigerung der körperlichen und m
entalen Fitness der M

itarbeiter
➲

länger "fittere" M
itarbeiter bei längerer Lebensarbeitszeit

➲
Stärkung von Betriebsklim

a und M
otivation durch ein aktives

Gesundheitsm
anagm

ent


