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Die Kurse finden im neuen
Gesundheitscenter der BKK SBH
am Marktplatz 14, Trossingen statt.




1. FIT IN DEN MORGEN
Kraftigung, Mobilisation, Dehnung

Ein abwechslungsreiches Ubungsprogramm mit und ohne
Kleingerate macht fit fir den ganzen Tag und kraftigt die
Gesamtmuskulatur. Bauch-, Riicken-, Schulter- und Nacken-
muskeln werden gekraftigt, gedehnt, mobilisiert und von
Anspannungen befreit. Der Kurs endet mit einer kurzen
Entspannung.

Termine ab 06.04.2022 7x mittwochs von 08:40 — 9:35 Uhr
Kursleitung Heike Hofler, staatl. gepr. Sport- und Gymnastiklehrerin
Kursort Gesundheitscenter BKK SBH, Lohrstrale 45,

78647 Trossingen



T e
Gymnastic ersicherte

Ruckenbeschwerden bedeuten fur die Betroffenen immer Einschran-
kungen und Unwohlsein, meist mit Schmerzen. Durch rechtzeitige

Vorsorge, vor allem ausreichende Bewegung und sinnvolle, dosierte
Belastung, kénnen solche Probleme allerdings meist vermieden oder
gelindert werden. Die Ubungen in diesem Kurs helfen bei Bandschei-
ben- und Rickenbeschwerden, Osteoporose, Ischiasbeschwerden
und Arthrose.
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E Termin ab 05.04.2022 - 5x dienstags von 17:55 -18:40 Uhr .
¢ Kursleitung Heike Hofler, staatl. gepr. Sport- und .
o Gymnastiklehrerin .
[ ]

o Kursort Gesundheitscenter, BKK SBH, .o
. Marktplatz 14, 78647 Trossingen o’
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"'y Ul 3. Faszien Yoga - ko )
Fir stenfye;
Entspannung,
Mobilisation und Kraftigung

Therapeutische Yogatbungen flr ein gesundes Bindegewebe
(Faszien), bessere Beweglichkeit und Stabilitat. Besonders hilfreich
bei Verspannungen, Stresssymptomen und Rlickenproblemen.

Die abwechslungsreichen Ubungseinheiten, teilweise mit der
Faszienrolle, sind auch fir Menschen ohne Yoga-Vorkenntnisse
bestens geeignet. Bringen Sie sich gerne etwas Gemdtliches/ War-
mes zum Anziehen oder eine Decke fir die Endentspannung mit.

Termin ab 06.04.22 8x mittwochs von 19:00 - 20:15 Uhr

Kursleitung Alexandra Bitsch, Yogalehrerin, Yin-Yogalehrerin
und Yogatherapeutin

Kursort Gesundheitscenter BKK SBH, Marktplatz 14,
78647 Trossingen

PSR . Lostent,

ur Vorgichcrfc

Dieser Kurs richtet sich an alle vielbeschéftigten Menschen, die
ein ganzheitliches Ubungssystem suchen, um sich den Herausfor-
derungen des Alltags mit voller Kraft und Gelassenheit zu stellen.
Mit gezieltem Muskeltraining, faszialen Dehniibungen, schmerz-
|6senden Hilfen fur Vielsitzer, Atem- und Entspannungs techniken

und vielen praktischen Alltags-Tipps kénnen Sie schneller regene-
rieren und lhre Leistungsfahigkeit erhalten — und verbessern.

Termin ab 06.04.2022 8x mittwochs von 17:30 - 18:45 Uhr
Kursleitung Alexandra Bitsch, Yogalehrerin, Yin-Yogalehrerin
und Yogatherapeutin
Kursort Gesundheitscenter BKK SBH,
Marktplatz 14, 78647 Trossingen




5. Der Intensivkurs gegen Kiefer-,
Nacken-, und Riicken-
J

Nicht nur fiir Bildschirm- v"'SiChcrfc
und Smartphone- Geschéadigte

Verspannungen im Schulter-, Nacken- und Kieferbereich kon-
nen viele Ursachen haben. Stress, Leistungsdruck, einseitige
Haltung oder Bewegung, Zédhneknirschen und auch der
stundenlange Blick auf einen Monitor, ein Handy etc. sind
einige Ursachen. Kiefer- Atlas- und Beckengelenke sowie die
dazugehorigen Muskeln beeinflussen sich gegenseitig.

In diesem Kurs geht es um Wahrnehmen, Loslassen,
Dehnen, Lockern, Mobilisieren und Kraftigen dieser stor-
anfalligen ,Stress-Muskeln” und Faszien. Entspannungs-
und Lésungslbungen helfen die Muskelspannungen und
Schmerzen in diesen Bereichen zu 16sen. Kraftigungstbun-
gen stabilisieren die Gelenke. Die Ubungen und bewusste
Entspannung helfen auch bei Tinnitus, Atlasblockaden,
Kopfschmerzen u.v.m.

Termin (Einzeltermin): Freitag 20.05.2022
10:35 - 12:00 Uhr

Kursleitung Heike Hofler, staatl. gepr. Sport- und

Gymnastiklehrerin

Kursort Gesundheitscenter BKK SBH,
Marktplatz 14, 78647 Trossingen




/. Kostenty,.
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Das bewahrte Entspannungstraining hilft bei Beschwerden wie

Migrane, Spannungskopfschmerz und Wirbelsdulenblockaden,
ebenso wie bei Spannungszustanden, Stress und depressiven
Verstimmungen. Neben der inneren Ausgeglichenheit werden
auch Konzentration und Merkfahigkeit gesteigert.

Termin ab 04.04.2022 —8x montags um 17:00 — 17:45 Uhr

Kursleitung Stefanie Marquardt,
arztl. anerk. Entspannungstrainerin

Kursort Gesundheitscenter BKK SBH, Marktplatz 14,
78647 Trossingen

ﬂ ; tir<rstentr,

In diesem Workshop erlernen die Teilnehmer Ubungen,
die unseren Korper 6ffnen, die Muskeln aktivieren und die
Faszien dehnen. Der Kérper wird in seinem Energiefluf’
gestarkt, auf das Sitzen vorbereitet und Rickenschmerzen
werden vorgebeugt. Durch eine achtsame Atempraxis
gelingt es, innere Ruhe und Leichtigkeit zu erfahren. Die
Teilnehmer lernen durch Atemtechniken das bewusste
Innehalten im Alltag und die Auflésung ungesunder Reak-
tionsmuster, um die ersten Schritte zur Stille zu gehen.

Termin (Einzeltermin) Samstag 02.04.2022
09:30 - 13:30 Uhr

Kursleitung Kathrin llg, Sporttherapeutin, Pilateslehrerin,

Entspannungspadagogin
Kursort Gesundheitscenter BKK SBH, Marktplatz 14,
78647 Trossingen
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ﬂ. 8. Achtsam durch fir sfcnfrw
die Schwangerschaft

Achtsam durch die Schwangerschaft ist ein Workshop,
indem gezielte Ubungen erlernt werden, die den Becken-
bereich lockern und 6ffnen, den Energieflul® erh6hen und
den Beckenboden flr die Geburt vorbereiten. Die Teilneh-
merinnen lernen Atemtechniken kennen, die die Schwan-
gerschaft begleiten und wahrend der Geburt unterstitzen.
Wir nehmen uns Zeit , bewusst Kontakt zu uns und dem
ungeborenen Kind aufzunehmen. Durch unseren Atem
und durch Stille erreichen wir auf achtsame Weise mehr
Gelassenheit, Kraft und innere Ruhe.

Termin (Einzeltermin) Samstag 04.06.2022
09:30 - 13:30 Uhr

Kursleitung Kathrin llg, Sporttherapeutin, Pilateslehrerin,
Entspannungspadagogin

Kursort Gesundheitscenter BKK SBH, Marktplatz 14,
78647 Trossingen




. 9. Kunst der Berihrung -
0stens

fir Vﬁrglc;:cl

Stress und Hektik bestimmen unseren Alltag. Dadurch

nehmen Verspannungen im ganzen Korper zu. Das

Seminar fuhrt in die wichtigsten Techniken der klassi-

schen Massage ein - mit besonderem Augenmerk auf die

Rucken- und Nackenmassage.

Wir erlernen

* Massage, Streichungen und Dehnungen des Rlckens

» Massagegriffe fir den Nackenbereich

* Streichungen der Beine

* Massage der FliRe/Hande

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, zwei grof3e Bade-
tcher, Massagedl, Hausschuhe und Schreibzeug!

Die Teilnehmer erhalten ein Massageskript

Termin (Einzeltermin) Samstag 11.06.2022
09:30 - 13:30 Uhr

Kursleitung Kathrin llg, Sporttherapeutin, Pilateslehrerin,
Entspannungspadagogin

Kursort Gesundheitscenter BKK SBH, Marktplatz 14, .‘
78647 Trossingen
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10. Tabata Fip stentre;

Tabata ist ein hoch intensives Intervalltraining zur Steige-
rung der Kraft und Ausdauer. Somit ist es einer der besten
Methoden fr schnellen Fettabbau. In den einzelnen Ein-
heiten von vier Minuten Dauer, wechseln sich 20 Sekun-
den Belastung, gefolgt von 10 Sekunden Pause ab. Hierbei
werden die korperlichen Grenzen kennengelernt.

Termin ab 07.04.2022 — 8x donnerstags um 18:30 Uhr

Kursleitung Julia Neumaier, Sport- und Gesundheitstrainerin,
Sport- und Fitnessbetriebswirtin

Kursort Gesundheitscenter BKK SBH, Marktplatz 14,
78647 Trossingen

Hinweis Auch Online auf Youtube jederzeit abrufbar
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Yin Yoga ist ein passiver, ruhiger und meditativer Yogastil.
Alle Ubungen werden im Sitzen oder Liegen durchgefiihrt.
Durch das langere Halten - von etwa 3-5 Minuten - wirkt
Yin Yoga auf die tieferen Schichten deines Kérpers. Auf
unsere Faszien, Bander und Sehnen. Yin Yoga lasst uns
zur Ruhe kommen. Deine Aufmerksamkeit liegt ganz bei
dir, deinem Koérper und deiner Atmung. So kénnen deine
Gedanken still und dein Geist klar werden.

Termin ab 06.04.2022 — mittwochs um 09:00 — 10:00 Uhr
Kursleitung Julia Schwarz, Yin-Yoga-Lehrerin

Kursort Altes Lagerhaus, Kirchbuhlstral3e 4,
78601 Mahilstetten

Termin ab 08.04.2022 —freitags um 17:00 - 18:00 Uhr

Kursleitung Julia Schwarz, Yin-Yoga-Lehrerin

Kursort Gesundheitscenter BKK SBH, Marktplatz 14, ..'
78647 Trossingen o



H‘o 12. Vortrag /—§
.Konflikte 16sen” Versichert,

Schén ware, wenn es keine zwischenmenschlichen Konflikte
gabe, jedoch ist dies nicht der Fall. Sie begegnen uns Uberall - in
der Arbeit, in der Familie, mit Freunden. Und nicht immer ist es
leicht diese zu lI6sen. Manchmal beginnt es mit Missverstandnis-
sen und man weifd im Nachhinein gar nicht genau, was eigent-
lich passiert ist. Oft birgt der Versuch der Klarung bereits wieder
Potential an Missverstandnissen. Konflikte sind groRe Stressoren
in unser aller Leben, nehmen uns ungeklart viel an Lebensqualitat.
Entsprechend mochten wir Ihnen in diesem Vortrag anbieten
mehr dartber zu erfahren, wie man Grenzen wahrnimmt und dann
auch NEIN sagen zu kénnen, Arger adaquat zu duRern, Konflikte
besser verstehen zu kénnen, weniger persdnlich zu nehmen, mit
Kritik und Feedback gut umgehen zu kénnen und einiges mehr.
Wir freuen uns Ihnen mit diesem Vortrag vielleicht den Alltag in
Sachen Konfliktmanagement in Zukunft ein wenig vereinfach zu
kénnen.

Termin 04.04.2022 —18:30 — 20:00 Uhr
Kursleitung Dipl.-Psych. Silvie Eckert-Stramm,
Psychologische Psychotherapeutin (VT)

Kursort Gesundheitscenter, BKK SBH, Marktplatz 14,
78647 Trossingen
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Die Zahlen der Ubergewichtigen steigen weiter an. Langfristig
betrachtet ein sehr groRes Gesundheitsrisiko, mit teilweise
schlechten Karten wieder schlank und gesund zu werden. Bis
heute weil die Forschung noch nicht ausreichend Gber diese
Erkrankung, als dass man einfach geheilt werden kénnte. Und
dennoch gibt es viele Méglichkeiten selbst darauf Einfluss zu
nehmen. In diesem Vortrag beschaftigen wir uns damit dem
Problem trotz aller Widrigkeiten zu Leibe zu rtcken.

Termin 09.05.22 von 18:30 - 20:00 Uhr

Kursleitung Dipl.-Psych. Silvie Eckert-Stramm,
Psychologische Psychotherapeutin (VT)

Kursort Gesundheitscenter BKK SBH, Marktplatz 14,
78647 Trossingen

. WENGEEE . kostenyy,,

Wozu benétigt man Selbstwert? Um sich wohl mit sich zu
fahlen, um gut NEIN sagen zu kénnen, um firsorglich mit
sich zu sein, um sich, mit sich auszukennen, um sich im
Leben behaupten zu kénnen und vieles mehr. Der Selbstwert
ist kein festgeschriebener Begriff. Wir haben in unterschiedli-

chen Bereichen und zu unterschiedlichen Zeiten, einen unter-
schiedlich hohen Selbstwert. Und wir kénnen positiv darauf
Einfluss nehmen. Darum geht es in diesem Vortrag.

Termin 23.05.2022 von 18:30 — 20:00 Uhr
Kursleitung Dipl.-Psych. Silvie Eckert-Stramm,
Psychologische Psychotherapeutin (VT)

Kursort Gesundheitscenter BKK SBH,
Marktplatz 14, 78647 Trossingen
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Was ist das? Stressresilienz bedeutet Widerstandskraft gegen Stress.
Hierzu muss man wissen, dass wir Stressresilienz erben, jedoch auch in
jedem Alter erlernen und erwerben kénnen. In diesem Vortrag erfahren
Sie welche Typen von Charakteren mehr oder weniger stressresilient
sind, wo sie selbst gerade stehen und zudem werden natrlich auch viele
Maoglichkeiten aufgezeigt, noch mehr Abwehrkréfte zu aktivieren. Lassen
Sie sich in diesem Vortrag inspirieren, Veranderungen in |hrem Leben
einzuleiten, die helfen noch besser gegen die Stressoren unseres Alltags
gewappnet zu sein.

Termin 27.06.22 von 18:30 — 20:00 Uhr
Kursleitung Dipl.-Psych. Silvie Eckert-Stramm,
Psychologische Psychotherapeutin (VT)

Kursort Gesundheitscenter BKK SBH, Marktplatz 14,
78647 Trossingen

o 7
DImTey Versichory,

Zu einer gesunden, selbstflrsorglichen und selbstsicheren Le-
benseinstellung zu finden oder diese weiter auszubauen, ist das
Thema dieses Vortrags. ,Achtsamkeit” das Wort in aller Munde,
jedoch achten wir regelméf3ig auf uns? Sorgen wir gut fir uns?
Nehmen wir unsere Grenzen wahr und handeln danach? Passen
wir auf unseren Stresslevel auf und haben wir eine gute Work-Li-
fe-Balance? Wie haufig horen wir auf unseren inneren Kritiker und
wie kénnte das Leben aussehen, wenn wir es uns leicht machen
—immer leicht machen wirden? Den oft Gberhéhten Anspriichen
an uns selbst etwas entgegenzusetzen und nicht alles allein zu
machen — das sind die Themen dieses Vortrags.

Termin 25.07.22 von 18:30 — 20:00 Uhr

Kursleitung Dipl.-Psych. Silvie Eckert-Stramm,
Psychologische Psychotherapeutin (VT)

Kursort Gesundheitscenter BKK SBH, Marktplatz 14,
78647 Trossingen



17. Riicken- /‘c?rk\l;sfcnfrei
EEGEE  “"her,

Mit gezielten Rickenibungen, ausgewogenem Training
der Rumpfmuskulatur und Ubungen fur den ganzen Kérper
|6sen wir verspannungsbedingte Schmerzen und sorgen

fir eine bessere Durchblutung sowie Kraftigung der be-
troffenen 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.

[ ]
° °
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+ Termin ab 05.04.2022, 10x dienstags .
. 10:00 - 11:00 Uhr :
: Kursleitung Tamara Benz, .
o Gesundheitsmanagement B.A. :
. Kursort easy Fit — Fitness und Gesundheit, ..'
. Jagerstr. 7, 78054 VS-Schwenningen o°
.
[ ]



18. Synrgy- /—g
Versichert,

Das Synrgy-PowerWorkout vereint die bedeutenden welt-
weiten Fitnesstrends in einer Trainingsstation und bietet damit
eine attraktive Vielfalt an Ubungen. In dem intensiven Ganz-
képerWorkout wirst du mit verschiedensten Hilfsmitteln und
Kleingeraten wie Battle Ropes, Medizinbéllen, KettleBells, TRX,
Slackline uvm. an deine Grenzen gebracht. Hier wird nicht nur
deine Fitness und Ausdauer verbessert,

dieser Kurs eignet sich auch perfekt um nach dem stressigen
Berufsalltag abzuschalten und dich richtig auszupowern.
Aufgrund der verschiedenen Ubungsvariationen ist der Kurs

sowohl fur

Trainingseinsteiger wie auch Fortgeschrittene bestens ge-

eignet.

Termin ab 05.04.22 - 10x dienstags 18:00-19:00 Uhr

Kursleitung Ann-Kathrin Kreilinger, Sport- und Gesundheits-
trainerin, A-Lizenz Trainerin

Kursort easy Fit - Fitness und Gesundheit, Nieder- ..°
wiesenstrafie 36, 78050 VS-Villingen o



19. Hatha-Yoga s y
Einsteigerkurs ersicheyt,

In diesem Kurs werden Asanas (Koérperhaltungen) zu kirze-
ren, flielenden Ablaufen (Vinyasa) verknUlpft, die in Verbin-
dung mit dem Atem ausgefihrt werden. Der Stil ist gepragt
von Prazision und Intensitat. Das korperliche Erleben dieser
in sich schllssigen Yogapraxis fihrt in einen meditativen
Zustand, der fur jeden einzelnen Schiler einen individuellen
Erfahrungsraum schafft.

Termine ab 05.04.2022 8x dienstags
18:00 - 19:00 Uhr

Kursleitung Patricia Will

Kursort Altes Lagerhaus, (ehem. Raiffeisenbank)
Kirchbihlstral’e 4, 78601 Mahlstetten




.
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In diesem Kurs werden Asanas (Korperhaltungen) zu kirze-
ren, flielenden Ablaufen (Vinyasa) verknipft, die in Verbin-
dung mit dem Atem ausgefihrt werden. Der Stil ist gepragt
von Prazision und Intensitat. Das korperliche Erleben dieser
in sich schlissigen Yogapraxis fihrt in einen meditativen
Zustand, der fur jeden einzelnen Schiler einen individuellen
Erfahrungsraum schafft.

Termine ab 08.04.2022 6x freitags
09:00 - 10:30 Uhr

Kursleitung Patricia Will

Kursort Altes Lagerhaus, (ehem. Raiffeisenbank) .
Kirchbihlstral3e 4, 78601 Mahlstetten °




21. & 22. Schonach
Riickenschule [N vﬁrsichcrfc

In der Rickenschule steht die Kraftigung Ihrer Riickenmus-
kulatur an erster Stelle. Neben lhrer Koordination und Ihrer
Ausdauer werden Sie im Erlernen richtiger Alltagsbewegun-
gen geschult — mit unter-schiedlichen Materialien wie Ballen,
Bandern, Flexibar und Matten.

Termine

ab 10.03.2022 10x donnerstags von 18:00 — 19:00 Uhr
ab 27.04.2022 10x mittwochs von ~ 17:00 — 18:00 Uhr
ab 19.05.2022 10x donnerstags von 18:00 — 19:00 Uhr
ab 06.07.2022 10x mittwochs von ~ 17:00 - 18:00 Uhr
ab 01.09.2022 10x donnerstags von 18:00 — 19:00 Uhr
ab 05.10.2022 10x mittwochs von ~ 17:00 - 18:00 Uhr

Kursleitung Sonja Finkbeiner, Physiotherapeutin
Carolin Dorer, Physiotherapeutin

Kursort Physiotherapiepraxis Claudia Winter-Burger,
Sommerbergstr. 13, 78136 Schonach




of FurCtetentre;

Essen Sie sich gesund! Ihre personliche Ernahrungsberatung wird
speziell auf Ihre Bedrfnisse zugeschnitten. Ubergewicht bei Kindern,
Jugendlichen und Erwachsenen, Richtige Erndhrung wahrend der
Schwangerschaft, erndhrungsbedingte Erkrankungen wie z.B. erhoh-
te Blutfettwerte, Bluthochdruck und Diabetes Mellitus Typ 2, Magen
— Darmerkrankungen und Lebensmittelunvertraglichkeiten wie z.B.
Laktose-, Fruktose- und Histaminintoleranz und Zéliakie. Personliche
Unterstltzung erhalten Sie beispielsweise auch bei einer Erndhrungs-
umstellung auf eine vegetarische oder vegane Erndhrungsform.
Benotigen Sie kompetente Beratung, so rufen Sie einfach an und
vereinbaren Sie direkt mit unserer Ernahrungsberaterin einen Termin.

Aktuell aufgrund von Covid-19 auch telefonische Beratungen und per
Skype moglich

Erndhrungsberaterin  Diana Motzkus,
Dipl. Ing. Ernahrungstechnik (FH),
Zertifizierte Erndhrungsberaterin (VDOE),
Zertifizierte NLP-Practitioner (DVNLP)

Beratungstelefon 07426/420182
E-Mail dianamotzkus@dimafit.de
HP www.dimafit.de

Beratungskosten frei fur Versicherte der BKK SBH
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Ob elektrisch geflihrtes Krafttraining oder gelenkschonen-
des Muskelaufbautraining: |hr gewahlter Gesundheitszirkel
wird individuell auf Ihre Bedirfnisse und Ziele eingestellt
(inkl. Eingangs-Check mit Eingangsgesprach und Kérper-
analyse, Gerateeinweisung & Betreuung).

Weitere Trainingsmaoglichkeiten buchbar.

:..O......................................:
« Termine Start jederzeit moglich, .
. flexible wéchentliche Kurszeiten .
. Kursleitung Max Amann, B.A Gesundheitsmanagement .
« Kursort Club A Fitness & Health Club, Keltenstr. 6, .
. 78532 Tuttlingen Oder .
: LudwigstalerstralRe 64/1, 78532 Tuttlingen .
. Anmeldung Tel.: 07462 7081, info@club-a.de .
+ Kurskosten 120 € (70 % Kostenerstattung fir Versicherte .:
: der BKK SBH) ..0

¢ Laufzeit zwei Monate ab Start .,'
:.......O............................
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Pilates ist eine sanfte, aber Uberaus wirkungsvolle Trainingsmethode
far den Kérper und auch den Geist — ein systematisches Korpertrai-
ning, erfunden und entwickelt von Joseph H. Pilates. Einzelne
Muskeln oder Muskelpartien werden ganz gezielt aktiviert, entspannt
oder gedehnt.

Termine ab 29.04.2022 10x freitags von 09:30 - 10:30 Uhr
Kursleitung Karola Berberich,
Pilates Trainerin, med. Sporttherapeutin
Kursort Tanzschule Seidel, Vorderer Eckweg 26,
78048 VS-Villingen

EREEE r,tentre
ur Vﬁrg
ICherte
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 fur
jedermann erlernbar und praktizierbar ist.

Termine ab 28.04.2022 10x donnertags von 20:00 - 21:00 Uhr

Kursleitung Ina Krabbe, Yoga-Trainerin
Kursort Sldstadthalle, Vom-Stein-Strafse 50, 78048 VS-Villingen




of tir<rstentr,

Ganzkérpertraining zielt dabei insbesondere auf die Grund-
muskulatur ab. Es werden daher vor allem die grofsen Mus-
keln bzw. Muskelgruppen wie Beine, Po, Ricken, Brust oder
Schulter beansprucht. Es ist meist ein gemeinsames Training
aller Muskelgruppen. Das heiRt, bei einer Ubung werden oft
mehrere Muskelgruppen gleichzeitig beansprucht, so lassen
sich grof3e Teile des Kérpers zur gleichen Zeit trainieren. Was
nur einer der Vorteile von Ganzkérpertraining ist.

Einzelne Kurseinheiten mit Schwerpunkt: Theraband, Kurz-
hanteln, Langhantel, Faszien.

Termin ab 08.04.2022 3x freitags 19:00 — 19:45 Uhr
Kursleitung  Ann-Kathrin / EasyFit
Kursort YouTube-Channel der BKK SBH

* Rickenfit * Pilates

* Bodyworkout * Pilates wahrend

« Tabata der Schwanger-
schaft und nach
der Geburt

~—>

* Hata Yoga




Anmeldemaoglichkeiten

Telefon: 07425 94003-51
E-Mail an: kurse@bkk-sbh.de
oder in Ihrer App / Online-Geschafstelle(OGS)

Der Zugang fiir die Kursteilnehmer erfolgt iiber den

Seiteneingang Lindenstrale.

=SBH

Gesundheitscenter
Am Marktplatz 14

Vogtswinkel
O 0 0000000000000 000000000000 0000000000000 000 000 0 0 0



25 Euro

Empfehlungs-
pramie sichern! l

23[m] BKK SBH Mitglied werden

i Online-Mitgliedsantrag ausflllen

Empfehler eintragen

Pramie sichern S B H
BKK



