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Zeit fur Ilhre Gesundheit

Unsere Online-Angebote fur Sie!

Marz/ April
2024

Wir laden Sie ein, mit uns aktiv zu werden.

Mit unseren Gesundheits-Angeboten unterstutzen wir Sie dabei,
mehr fur Ihr Wohlbefinden zu tun. Und das ganz bequem von zu
Hause aus.

Die Teilnahme an den Angeboten ist fur Sie selbstverstandlich
kostenlos.

Und so geht’s:

Teilnehmen kdnnen Sie mit Ihrem Smartphone, Tablet oder Laptop lber den
jeweiligen Link. Die Apps werden bei der ersten Teilnahme automatisch
installiert.

Sie benotigen eine stabile Internetverbindung.

Die Nutzung von begrenztem (Handy-)Datenvolumen ist nicht empfehlenswert.
Die Teilnahme ist auch ohne Kamera und Mikrofon méglich. Achten Sie darauf,
dass der Akku aufgeladen ist.

Alle Angebote

sind freiwillig
und kostenlos
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Korper in Bewegung - Das Entspannung - Online
Wohnzimmertraini ng Wir packen einen groRBen Werkzeugkoffer mit

wertvollen Entspannungsiibungen fiir die wir
unteranderem nur unseren Atem benutzen werden.
Denn dieser ist ein wahrer Alleskonner und wir
lassen alles Verbrauchte vom Winter los und hei8en
mit neuer Energie den Friihling willkommen.
Nattrlich sind die altbewahrten
Entspannungsmethoden auch in diesem Monat
dabei, die dir helfen in jeder Situation ruhig und

Nina Carroccia, staatl. gepriifte Sport- und Gymnastiklehrerin gelassen zu bleiben.

Beim Wohnzimmertraining werden effektive
Ubungen im Sitzen oder Stehen mit Elementen
aus dem Pilates kombiniert. Dabei trainieren
Sie den ganzen Korper, [6sen Verspannungen,
fordern Kraft, Beweglichkeit und Koordination.
Bauen Sie Stress ab und Fitness auf.

Seien Sie dabei und probieren Sie es aus!

Termine (Montags) | 11.00 Uhr
Martina J6rg-Schreder, Entspannungspddagogin

04.03.2024 Stretch it! - Beweglichkeit und Termine (Dienstags) | 10.00 Uhr
Mobilisation von Kopf bis Ful3 05. Marz | 12. Mérz | 19. Marz 2024
11.03.2024 Oberkérper Power - Kraftigung fur 09. April | 16. April | 23. April| 30. April 2024
Arme, Schulter und Ricken
18.03.2024 Core Training - stabile Mitte,
stabiler Rucken

Den Zugang erhalten Sie Giber den Link:
https://us02web.zoom.us/j/86874958590?pwd=
bDBmMaOkzUjNZVTg5UkV1WnBpU1R5Zz09
Meeting-1D: 868 7495 8590 | Kenncode: 832353

08.04.2024 Schonendes Intervalltraining auf
dem Stuhl
15.04.2024 Starke Arme, starke Beine
22.04.2024 Ricken Fit
29.04.2024 Tanz in den Mai - Tanz dich fit
El;E  Den Zugang erhalten Sie tiber den Link:

g https://usO02web.zoom.us/j/85149346669
Ee Meeting-1D: 851 4934 6669
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Yoga auf dem Stuhl

Yoga kann Sie unterstiitzen, dem Auf und Ab des
Lebens gelassener zu begegnen. Sie lernen sich
selbst besser kennen und steigern Ihr kérperliches
und emotionales Wohlbefinden. Sanfte Koérper-
Ubungen im Stehen oder Sitzen sind genauso
feste Bestandteile jeder Stunde wie Atem- und
Entspannungstibungen.

Sinah Miiller, Yogalehrerin

Termine (Mlttwochs) | 10.00 Uhr

06.03.2024 Selbstvertrauen starken

13.03.2024 Yoga-Philosophie: Disziplin
finden
20.03.2024 Aufatmen zum Friihlingsanfang

10.04.2024 Flexible Wirbelsaule, flexibler
Geist

17.04.2024 Yoga-Philosophie: Innere
Zufriedenheit bringt Gluck

24.04.2024 Balance finden - im Innen &
AuBBen

Den Zugang erhalten Sie (iber den Link:

m331f89a01a8bad849ea4782f40e3dbeb
Passwort: 3mfC9hWNsX7
(36329496 Uiber Telefon- und Videosysteme)
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https://pugisev.my.webex.com/pugisev.my/j.php?MTID=

Jobcenter & Wende

Gesunde Erndhrung leicht
gemacht

Hier geht es um lhren Genuss! Im Kurs werden

die Grundlagen einer genussvollen und gesunden
Erndhrung besprochen, die den Geldbeutel schont.
Neben Wissen rund um Kiichenplanung, Vorrats-
haltung und Lebensmittelauswahl gibt es auch
leckere und alltagstaugliche Rezepte fiir Sie zum
Nachkochen.

Gesund und Punkt. Institut fir medizinische
Gesundheits- férderung und Prdvention

Termine (Freitags ) | 9.00 uhr

08.03.2024 Vitamin D - Hype oder Hope

12.04.2024 Frihlingserwachen: Die Kraft
der Krauter und Wildpflanzen

Den Zugang erhalten Sie tGber den Link:
https://usO02web.zoom.us/j/833937035417?
pwd=bjVFVEtORWY5MFgreTQOY3hvcTELUTO9
Meeting-1D:833 9370 3541 | Kenncode: 012981
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