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Einzelberatung

Essen Sie sich gesund! Ihre personliche Erndhrungsberatung wird
speziell auf Ihre Bediirfnisse zugeschnitten, z. B. Ubergewicht,
Lebensmittelunvertraglichkeiten, erhéhte Blutfettwerte, Bluthoch-
druck, Gicht, Rheuma, Diabetes Mellitus Typ 2, Ernahrung bei
Krebs- und Darmerkrankungen, Mangelernahrung.

Bendtigen Sie kompetente Beratung, so rufen Sie einfach an und
vereinbaren direkt mit unserer Ernahrungsberaterin einen Termin.

07426/42 01 82

Am Riedgraben 13a, 78665 Frittlingen
Diana Motzkus,

Dipl.-Ing. (FH) Erndhrungstechnik,
zertif. Ernahrungsberaterin (VDOE),
zertif. NLP-Practitioner (DVNLP)
E-Mail: dianamotzkus@dimafit.de

HP: www.dimafit.de

frei flr Versicherte der BKK SBH

Genuss-Event Kurs 01/20
. AfterWork-Kiiche”

Ein gesundes und leckeres Blitzgericht nach einem anstrengenden
Arbeitstag ist der beste Start in einen entspannten Feierabend.
Damit Sie noch etwas vom Feierabend haben, bereiten wir schnel-
le, alltagstaugliche und zugleich gesunde Gerichte mit wenigen
Zutaten vor. Die Gerichte eignen sich zum Mitnehmen oder lassen
sich auch gut fir die Lunchpause im Geschaft zubereiten.

Donnerstag, 18.06.2020,
18:00-21:00
Lehrklche der Lohrschule,
Lohrstr. 22, 78647 Trossingen
Diana Motzkus,
Dipl.-Ing. (FH) Erndhrungstechnik,
zertif. Erndhrungsberaterin (VDOE),
zertif. NLP-Practitioner (DVNLP)
1-2 Geschirrtlicher, Schiirze,
Behaélter fir Kostproben, Getrank
fir den Abend
frei flr Versicherte der BKK SBH
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TRX Suspension Training

Kurs 02/20 bis 05/20

In diesem hoch intensiven Ganzkorpertraining wird mit Schlingen-
gurten trainiert. Durch diese Instabilitdt in Schwebepositionen

sind die Trainingsreize sehr effektiv und die Kérpermitte ist unter
Dauerspannung. GrolRe Muskelketten werden trainiert und Ricken-
beschwerden kann vorgebeugt werden. Dieser Kurs setzt eine gute
Grundlagenfitness sowie ein gewisses Mal} an Trainingsehrgeiz
voraus.

Es gibt einen Anfangerkurs Stufe 1 (Einfilhrung + einfachere Ubun-
gen) sowie einen Kurs fur Fortgeschrittene Stufe 2.

Kurs 02 (Stufe 1): ab 13.01.2020,

10 x montags 18:00-19:00 Uhr

Kurs 03 (Stufe 2): ab 13.01.2020,

10 x montags 19:00-20:00 Uhr

Kurs 04 (Stufe 1): ab 15.01.2020,

10 x mittwochs 18:00-19:00 Uhr

Kurs 05 (Stufe 2): ab 15.01.2020,

10 x mittwochs 19:00-20:00 Uhr
Fabian Burghardt, TRX Sports Medicine
Suspension Trainer
Kurs 02 und 03: clever fit Rottweil,
Tuttlinger Str. 67, 78628 Rottwell
Kurs 04 und 05: clever fit Schwenningen,
RofRbergstrale 2 (ehemals Aldi),
78056 VS-Schwenningen
frei fir Versicherte der BKK SBH

lub, Keltenstr. 6, 78532 Tuttlingen

lub A Fitness & Healt

o©C
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Gerategestiitztes Kurs 06/20
Muskelaufbautraining

Ob elektrisch geflhrtes Krafttraining oder gelenkschonendes Mus-
kelaufbautraining: Ihr gewahlter Gesundheitszirkel wird individuell
auf lhre BedUrfnisse und Ziele eingestellt (inkl. Eingangs-Check mit
Anamnese und Kdrperanalyse, Gerateeinweisung, Cardiotraining,
Wasser an der Getranketheke und Duschen).

Start jederzeit moglich,

flexible wochentliche Kurszeiten,
Laufzeit: zwei Monate ab Start
Max Amann, Reha-Trainer

Club A Fitness & Health Club,
Keltenstr. 6, 78532 Tuttlingen
Club A Nord,

Ludwigstalerstraflde 64/1, 78532 Tuttlingen
Tel.: 07462 7081, info@club-a.de
120 € (70 % Kostenerstattung fir
Versicherte der BKK SBH)

Néhere Informationen bei/Fragen an: MHummel@bkk-sbh.de,
Tel.: 07425/940 03-17



Riicken-Nacken-Gymnastik Kurs 07/20
Rlckenbeschwerden bedeuten flr die Betroffenen immer Ein-
schrankungen und Unwohlsein, meist mit Schmerzen. Durch
rechtzeitige Vorsorge, vor allem ausreichende Bewegung und sinn-
volle, dosierte Belastung, kdnnen solche Probleme allerdings meist
vermieden oder gelindert werden. Die Ubungen in diesem Kurs
helfen bei Bandscheiben- und Rickenbeschwerden, Osteoporose,
Ischiasbeschwerden und Arthrose.

ab 23.01.2020,
9 x donnerstags, 18:00-18:55 Uhr
Heike Hofler, staatl. gepr. Sport-
und Gymnastiklehrerin
BKK SBH, LohrstraRRe 45,
78647 Trossingen
frei fur Versicherte der BKK SBH

Riicken- & Body-Workout

(VS-Schwenningen) Kurs 08/20
Mit gezielten Rickenlbungen, ausgewogenem Training der Rumpf-
muskulatur und Ubungen fir den ganzen Kérper 18sen wir verspan-
nungsbedingte Schmerzen und sorgen fiir eine bessere Durchblu-
tung sowie Kraftigung der betroffenen Stellen. Ein idealer Ausgleich
zum Uberwiegend sitzenden Alltag oder bei haufig einseitigen
Belastungen. Der Fokus dieses Kurses richtet sich auf die Schmerz-
freiheit und Mobilitat und bewegt sich im Bereich einer leichten bis
mittleren Belastung.

ab 07.01.2020,

10 x dienstags 09:00-10:00 Uhr
Tamara Genter, Medizinisches Fitness-
training A-Lizenz
easy Fit — Fitness und Gesundheit,
Jagerstrafde 7. 78054 VS-Schwenningen
frei fur Versicherte der BKK SBH

NEU +++ NEU +++ NEU
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Ruickenschule Kurs 09/20 bis 14/20
In der Rickenschule steht die Kraftigung Ihrer Rickenmuskulatur an
erster Stelle. Neben Ihrer Koordination und lhrer Ausdauer werden
Sie im Erlernen richtiger Alltagsbewegungen geschult — mit unter
schiedlichen Materialien wie Ballen, Bandern, Flexibar und Matten.

Kurs 09: ab 13.02.2020,
10 x donnerstags, 18:00-19:00 Uhr
Kurs 10: ab 11.03.2020,
10 x mittwochs, 17:00-18:00 Uhr
Kurs 11: ab 30.04.2020,
10 x donnerstags, 18:00-19:00 Uhr
Kurs 12: ab 20.05.2020,
10 x mittwochs, 17:00-18:00 Uhr
Kurs 13: ab 23.07.2020,
10 x donnerstags, 18:00-19:00 Uhr
Kurs 14: ab 26.08.2020,
10 x mittwochs, 17:00-18:00 Uhr
Sonja Finkbeiner, Physiotherapeutin
Carolin Dorer, Physiotherapeutin
Physiotherapiepraxis Claudia Winter
Burger, Sommerbergstr. 13,
78136 Schonach, Tel.:07722/918 81 01
frei flr Versicherte der BKK SBH

Riicken- & Body-Workout
(Trossingen)

Kurs 15/20

Es erwartet Sie ein abwechslungsreiches Ganzkdrpertraining zum
gesundheitsorientierten Muskelaufbau. Mit oder ohne Kleingera-
te werden hier alle Muskelpartien mit speziellem Fokus auf den
Rlcken gekraftigt.

ab 14.01.2020,

10 x dienstags 18:00-18:55 Uhr
Elina Maier, Fitnesstrainerin
A-Lizenz, BSA
BKK SBH Trossingen, LohrstralRe 45,
78647 Trossingen
frei fir Versicherte der BKK SBH

NEU +++ NEU +++ NEU



Riicken-Nacken-Gymnastik Kurs 16/20
mit Entspannung

Gezielte Ricken- und Nackenibungen mit Muskelentspannung
fir den ganzen Korper I6sen verspannungsbedingte Schmerzen,
Wirbel- und Gelenkblockaden. Mit dabei: Autogenes Training,
mentales Training (Fantasiebilder) sowie Dehnung, Stretching und
.Gesundatmen’

Im zweiten Kursteil geht es um Entspannung von Korper, Geist und
Seele. Den meisten Menschen fallt Anspannung leichter als Ent-
spannung. Letztere ist jedoch wichtig, um Muskelverkrampfungen
wirkungsvoll zu lI6sen und geistig und seelisch zur Ruhe zu kom-
men. Dabei kommt die wirksamste Art der Entspannung, namlich
die Atementspannung, zum Einsatz, aber auch andere Arten der
Entspannung bis hin zur Meditation.

ab 20.01.2020,
6 x montags, 17:30-18:55 Uhr
(Pause am 10.02.2020)
Heike Hofler, staatl. gepr. Sport-
und Gymnastiklehrerin
BKK SBH, LohrstraRe 45,
78647 Trossingen
frei fUr Versicherte der BKK SBH

Fit in denTag Kurs 17/20

Die Kombination von Ricken- und Beckenbodengymnastik l6st
muskulare Verspannungen. Dehn- und Atemubungen wirken dabei
unterstitzend mit. Wir schicken Sie gestarkt in den Tag!

ab 29.01.2020,

8 x mittwochs, 8:40-9:50 Uhr
Heike Hofler, staatl. gepr. Sport-
und Gymnastiklehrerin
BKK SBH, LohrstraRRe 45,

78647 Trossingen
frei fur Versicherte der BKK SBH
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Kurs 18/20 und 19/20

Bewegung & Fitness

Fir alle, die Spaf an Bewegung haben und sich fit halten wollen.
Von einfachen bis schwereren Ubungen decken wir alle Bereiche
des Korpers mit Lockerung, Kraftigung und Entspannung ab. Mit
verschiedenen Kleingeraten wollen wir unsere Fitness und Beweg-
lichkeit erhalten und verbessern.

Kurs 18: ab 20.01.2020,

8 x montags, 19:00-20:00 Uhr

Kurs 19: ab 23.01.2020,

8 x donnerstags, 18:00-19:00 Uhr
Evelyn Benzing, Physiotherapeutin
Physiopraxis Schneider, Alleenstrale 27,
78054 Villingen-Schwenningen
frei flr Versicherte der BKK SBH

1"



Pilates (VS-Villingen) Kurs 20/20 und 21/20

Pilates ist eine sanfte, aber Uberaus wirkungsvolle Trainingsme-
thode fur den Kérper und auch den Geist — ein systematisches
Kérpertraining, erfunden und entwickelt von Joseph H. Pilates.
Einzelne Muskeln oder Muskelpartien werden ganz gezielt aktiviert,
entspannt oder gedehnt.

Kurs 20: ab 09.01.2020,

10 x donnerstags 10:30-11:30 Uhr

Kurs 21: ab 23.04.2020,

10 x donnerstags 10:30-11:30 Uhr
Zorica Beha, Pilates Instructor
Tanzschule Seidel, Vorderer Eckweg 26,
78048 VS-Villingen
frei fur Versicherte der BKK SBH

Pilates (Trossingen) Kurs XX/20

Eine wirkungsvolle Trainingsmethode fiir Kérper und Geist — Mus-
kelpartien werden ganz gezielt aktiviert, entspannt oder gedehnt,
ohne dass die Gelenke belastet werden. Starken Sie mit diesem
effektiven Training auch Ihre Tiefenmuskulatur und schalten Sie
dabei vom Alltag ab.

ab 14.01.2020,

10 x dienstags 19:00-20:00 Uhr
Elina Maier, Fitnesstrainerin
A-Lizenz, BSA
BKK SBH Trossingen, LéhrstraRe 45,
78647 Trossingen
frei flr Versicherte der BKK SBH
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Power Yoga (VS-Villingen)  Kurs 23/20 und 24/20

Power Yoga ist eine Yoga-Form, die das Energieniveau hebt sowie
sehr fitnessorientiert, dynamisch und kraftvoll gestaltet ist. Freuen
Sie sich auf ein modernes, ganzheitliches Yoga-Workout, das flr
jedermann erlernbar und praktizierbar ist.

Kurs 23: ab 09.01.2020,

10 x donnerstags 20:00-21:00 Uhr

Kurs 24: ab 23.04.2020,

10 x donnerstags 20:00-21:00 Uhr
Daniela Reichert, zertif. Vinyasa
Yoga-Lehrerin
Sldstadthalle, Vom-Stein-Str. 50,
78050 VS-Villingen
frei flr Versicherte der BKK SBH

13



Synrgy-Power-Workout Kurs 25/20
Das Synrgy-PowerWorkout vereint die bedeutenden weltweiten
Fitnesstrends in einer Trainingsstation und bietet damit eine attrak-
tive Vielfalt an Ubungen. In dem intensiven GanzkdrperWorkout
werden Sie mit verschiedensten Hilfsmitteln und Kleingeraten wie
Battle Ropes, Medizinbéllen, KettleBells, TRX, Slackline usw. an lhre
Grenzen gebracht. Hier werden nicht nur lhre Fitness und Ausdauer
verbessert, sondern dieser Kurs eignet sich auch perfekt, um sich
nach dem stressigen Berufsalltag richtig auszupowern. Aufgrund
der verschiedenen Ubungsvariationen ist der Kurs sowoh! fiir Trai-
ningseinsteiger als auch Fortgeschrittene geeignet.

ab 08.01.2020,

10 x mittwochs 19:00-20:00 Uhr
Elina Maier, Leistungssport Body Traine-
rin & B. A. Gesundheitsmanagement
easy Fit — Fitness und Gesundheit,
Niederwiesenstrafde 36,

78050 VS-Villingen
frei fir Versicherte der BKK SBH

NEU +++ NEU +++ NEU
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senstralRe 36, 78050 VS-Villingen
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Circle & Stretch Kurs 26/20
Funktionelles Zirkeltraining zur Steigerung von Kraft, Ausdauer und
Koordination. Mit unterschiedlichen Kleingerdten absolvieren wir ein
anspruchsvolles Workout mit motivierender Musik. Nach zwei bis
drei Runden dehnen wir uns noch ausgiebig.

ab 09.01.2020,
8 x donnerstags, 17:00-17:50 Uhr
Marina Hummel,
M.A. Pravention
und Gesundheitsmanagement
BKK SBH, LohrstraRe 45,
78647 Trossingen
frei fUr Versicherte der BKK SBH

15
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Progressive Muskelentspannung
nach Jacobson Kurs 27/20

Das bewahrte Entspannungstraining hilft bei Beschwerden wie
Migrane, Spannungskopfschmerz und Wirbelsaulenblockaden,

ebenso wie bei Spannungszusténden, Stress und depressiven
Verstimmungen. Neben der inneren Ausgeglichenheit werden

auch Konzentration und Merkféahigkeit gesteigert.

ab 20.01.2020,

8 x montags, 19:15-20:15 Uhr
Stefanie Marquardt, arztl. anerk.
Entspannungstrainerin
BKK SBH, LohrstraRe 45,

78647 Trossingen
frei flr Versicherte der BKK SBH

Faszien-Yoga - Kurs 28/20 und 29/20
Entspannung, Mobilisation und Kraftigung

Therapeutische Yogalibungen fiir ein gesundes Bindegewebe (Fas-
zien), bessere Beweglichkeit und Stabilitat. Besonders hilfreich bei
Verspannungen, Stresssymptomen und Rickenproblemen.

Die abwechslungsreichen Ubungseinheiten, teilweise mit der Faszi-
enrolle, sind auch fur Menschen ohne Yoga-Vorkenntnisse bestens
geeignet.

Bringen Sie sich gerne etwas Gemltliches/WWarmes zum Anziehen
oder eine Decke fur die Endentspannung mit.

Kurs 28: ab 05.02.2020,

10 x mittwochs, 18:45-20:15 Uhr

Kurs 29: ab 22.04.2020,

10 x mittwochs, 18:45-20:15 Uhr
Alexandra Bitsch, Yogalehrerin,
Yin-Yogalehrerin und Yogatherapeutin
BKK SBH, Lohrstralde 45,

78647 Trossingen
frei flr Versicherte der BKK SBH
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Achtsamkeit Kurs 30/20

Zu einer gesunden, selbstflrsorglichen und selbstsicheren Lebens-
einstellung zu finden oder diese weiter auszubauen, ist das Thema
dieses Vortrags. Achtsamkeit ist in aller Munde, jedoch achten wir
regelmafig auf uns? Sorgen wir gut flr uns? Nehmen wir unsere
Grenzen wahr und handeln danach? Wie haufig horen wir auf unse-
ren inneren Kritiker, und wie kdnnte das Leben aussehen, wenn wir
es uns leicht machen — immer leicht machen? Den oft Uberhdhten
Anspriichen an uns selbst etwas entgegenzusetzen und nicht alles
allein zu machen — das sind die Themen dieses Vortrags. Gewapp-
net im stressigen Alltag sein, gut fr sich selbst zu sorgen und mit
den eigenen Kraften schonend umzugehen, das sind die Themen
der heutigen Zeit, denen wir uns innerhalb dieses Vortrags widmen
werden. Sie werden kleine Anregungen erhalten, die Ihnen helfen
werden, das vermittelte Wissen in die Praxis umzusetzen. Anregun-
gen, die lhnen behilflich sein werden, gut fir sich zu sorgen.

Montag, 23.03.2020, 18:00 Uhr
Silvie Eckert-Stramm, Dipl.-Psychologin,
psych. Psychotherapeutin
BKK SBH, LohrstraRe 45,

78647 Trossingen
Dieser Vortrag ist kostenlos.

Stressresilienz- und management  Kurs 31/20

Wias ist das? Stressresilienz bedeutet Widerstandskraft gegen
Stress. Hierzu muss man wissen, dass wir Stressresilienz erben,
jedoch auch in jedem Alter erlernen und erwerben kdénnen. In diesem
Vortrag erfahren Sie, welche Typen von Charakteren mehr oder we-
niger stressresilient sind und wo sie selbst gerade stehen. Zudem
werden naturlich auch viele Mdglichkeiten aufgezeigt, noch mehr
Abwehrkrafte zu aktivieren. Lassen Sie sich in diesem Vortrag inspi-
rieren, Verdnderungen in lhrem Leben einzuleiten, die helfen noch
besser gegen die Stressoren unseres Alltags gewappnet zu sein.

Montag, 20.04.2020, 18:00 Uhr
Silvie Eckert-Strammm, Dipl.-Psychologin,
psych. Psychotherapeutin
BKK SBH, LohrstraRe 45,

78647 Trossingen
Dieser Vortrag ist kostenlos.
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Nabel-, Narben- Kurs 32/20
und Leistenbriiche

Nur 2 % der Frauen, aber 25 % der Méanner erleiden im Verlauf des
Lebens mindestens einmal einen Leistenbruch. Deutlich seltener
sind Nabel- und Narbenbrliche, wobei Letztere immer noch in bis
zu 40 % aller operativen Bauchwandzugange auftreten. \Woher
kommen sie? Welche kann man beobachten? \Welche sollte man
unbedingt zeitnah behandeln? An diesem Abend wird Ihnen Dr.
Cordula Gans die Grlinde flr eine Entstehung und die Mdglichkei-
ten der Behandlungsmafinahmen erkléaren.

Mittwoch, 29.01.2020, 19 Uhr
Leitende Oberarztin Dr. Cordula Gans,
Klinik fir Allgemein-, Viszeral- und
GefaRchirurgie
BKK SBH, LohrstraRe 45,

78647 Trossingen
Dieser Vortrag ist kostenlos.

Krumme Zehen und andere Kurs 33/20

Veranderungen am Ful3
Wias leistet die moderne Vorder und RickfuRchirurgie

Viele Patienten leiden unter schmerzhaften Verdanderungen am Vor
und RuckfuR, z. B. Hallux valgus oder Hammerzehen. Die Veran-
derungen kénnen zu einer erheblichen Behinderung des Gehens
flhren, sodass eine Operation in Betracht gezogen werden kann.
Dr. Matthias Hauger, zertifizierter FuRRchirurg und Mitglied der
Deutsche Assoziation flr Fufdchirurgie, erlautert an Fallbeispielen
moderne und bewahrte Verfahren sowie deren Nachbehandlung
und die Prognose.

Im Anschluss beantwortet Dr. Hauger gerne lhre Fragen.

Mittwoch, 24.06.2020, 19 Uhr
Chefarzt Dr. Matthias Hauger,
Klinik fir Unfallchirurgie und Orthopédie
BKK SBH, LohrstraRe 45,
78647 Trossingen
Dieser Vortrag ist kostenlos.

18

Zu unseren Gesundheitskursen kénnen Sie sich personlich, tele-
fonisch, per Fax oder E-Mail anmelden. Sollten Sie an einem Kurs
nicht teilnehmen kénnen, bitten wir Sie, uns rechtzeitig Bescheid
zu geben. Teilnehmer auf der Warteliste konnen dann fir Sie nach-
rlcken.

Wir bitten um Verstandnis, dass bei ungemeldetem Nichtkommen
eine Bearbeitungsgebihr von 20 € fallig wird.

Fir den Kurs in Tuttlingen (Kurs 38/20) konnen Sie sich direkt im
Club A Fitness & Health Club, Keltenstr. 6, 78532 Tuttlingen an-
melden. Fur die Kurse in Schonach (Kurse 45-48/20) kdnnen Sie sich
direkt in der dort angegebenen Physiotherapiepraxis anmelden.

BKK Schwarzwald-Baar-Heuberg

Lohrstr. 45, 78647 Trossingen

Tel. 07425/940 03-33, Fax 07425/940 03-23
info@bkk-sbh.de, ASchnell@bkk-sbh.de, www.bkk-sbh.de

Fit & Gesund-Bonus bis 200 €

Alle Praventionskurse rechnen wir auf unseren BKK SBH-Fit &
Gesund-Bonus an. Damit belohnen wir lhre persénliche Vorsorge
und Aktivitat rund um lhre Gesundheit.

Fordern Sie einfach ein Bonusheft bei uns an.

War nichts fiir Sie dabei?
Kein Problem: 250 € fiir Gesundheitskurse

Die BKK SBH beteiligt sich an zahlreichen zertifizierten Préventi-
onskursen verschiedenster Anbieter rund um lhre Gesundheit mit
einem Zuschuss von 85 % bis maximal 250 € je Kalenderjahr. Je
Kalenderjahr erhalten Sie zwei Kurse erstattet.

Aqguajogging, Nordic Walking, Pilates, Autogenes Training, Ricken-
schule, Wirbelsdulengymnastik, Erndhrungskurse, Nichtraucher
kurse, Tai Chi und, und, und ...

Weitere aktuelle Themen und Termine unter
www.bkk-sbh.de/aktuelles/veranstaltungen
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