Wasser-Gymnastik *

Die Gelenke im Wasser entlasten und gezielt schwache
Muskeln kraftigen

Kurs 1:3.7.— 9.10.2008, Donnerstag 7.45 — 8.30 Uhr

Kurs 2:16.10.—18.12.2008, Donnerstag 7.45 — 8.30 Uhr
Kosten Kurs 1:10 Termine 41,-/52,- €

Kosten Kurs 2:10 Termine 41,-/52,- €

Ort: Goosebad

Leitung: Jutta Ackermann

Aktiv gegen Osteoporose *

Mit Ubungen zur Kraftausdauer den Kérper stabilisieren,
kraftigen und aufrichten
Kurs 1: 3.7.—9.10.2008,
Donnerstag 10 —11 Uhr u.11—12 Uhr
Kurs 2:16.10.—18.12.2008,
Donnerstag 10 —11 Uhr u.11—12 Uhr
Kosten Kurs 1:10 Termine 41,-/62,- €
Kosten Kurs 2:10 Termine 41,-/62,- €
Leitung: Jutta Ackermann

Gesundheitschiitzendes Qigong *

Die leicht erlernbaren Ubungen des Qigong dienen dem
Schutz der Gesundheit, der Verbesserung der Haltung
und Starkung der Lebensenergie

10.9.—3.12.2008, Mittwoch 17.15 —18.45 Uhr

Kosten: 11 Termine 47,-/75,- €

Leitung: Elisabeth Kazenwadel

Beckenboden-Training fiir Manner

Hier lernen Manner gezielte Ubungen zur Kraftigung der
Beckenbodenmuskeln kennen
17.9.—19.11.2008, Mittwoch 17 —18 Uhr
Kosten: 10 Termine 41,-/62,- €

Leitung: Udo Long

Praventives Riickentraining *

Durch Stabilisierung von Bauch- und Riickenmuskeln
mehr Gesundheit in den Alltag bringen
17.9.—19.11.2008, Mittwoch 19.30 — 20.30 Uhr

Kosten: 10 Termine 41,-/62,- €

Leitung: Eva Ritter

Sturzvorbeugungs-Training

RegelmaRiges, gezieltes Training verbessert die Stand-
und Gangsicherheit im Alltag

19.9.—28.11.2008, Freitag 11— 12 Uhr

Kosten: 10 Termine 41,-/62,- €

Leitung: Christiane Adden

Autogenes Training *

Durch die Methode des Autogenen Trainings mehr Ruhe
und Gelassenheit in das Leben bringen
27.10.—15.12.2008, Montag 18.30 — 20 Uhr

Kosten: 8 Termine 8o,- €

Leitung: Brigitte Karrasch

Zu jeder Zeit Ruhe und Gelassenheit *

Das Erlernen von Methoden zum Stressmanagement
erleichtert den Umgang mit Konflikten und bringt mehr
Gelassenheit in den Alltag

28.10.—-16.12.2008, Dienstag 19 — 20.30 Uhr

Kosten: 8 Termine 80,- €

Leitung: Brigitte Karrasch

Bewegung in der Krebsnachsorge fiir Frauen

Montag 16.00 - 17.00 Uhr Bewegungsstunde
Montag 17.00 - 18.00 Uhr Gesprachsrunde

Nordic Walking

Montag 17.00 - 17.45 Uhr Einflihrung fiir Einsteiger
Montag 17.45 - 19.00 Uhr fiir Fortgeschrittene

Sport fiir Schlaganfall-Betroffene

(mit arztlicher Verordnung)

Montag 18.00 - 19.00 Uhr

Yoga

Montag 20.00 - 21.30 Uhr

Gesund und fit in den Morgen

Dienstag 10.30 - 11.30 Uhr

Walking / Nordic Walking

Mittwoch 18.15 - 19.30 Uhr
Wasser-Gymnastik

Donnerstag 7.45 - 8.45 Uhr und 17.45 - 18.45 Uhr
Vorbeugende Wirbelsaulengymnastik
Donnerstag 9.00 - 10.00 Uhr

Riicken Fitness

Donnerstag 16.45 —17.45 Uhr

Ambulanter Herzsport

(mit arztlicher Verordnung)

Donnerstag 18.45 - 20.00 Uhr und 20.00 - 21.00 Uhr
Herzsport Sprechstunde

Donnerstag 18.00 -18.30 Uhr,
Tel. 6130 41

Lungensport

(mit arztlicher Verordnung)

Freitag 13.30 —14.30 Uhr und 15.00 —16.00 Uhr
Lungensport Sprechstunde

Freitag14.30 —15.00 Uhr,
Tel. 6130 41

Herz in Schwung

(fir Menschen mit einem kardiologischen
Krankheitsbild)

Montag 8.45 - 10.00 Uhr

Muskelaufbautraining MAT

(mit Verordnung der Deutschen Rentenversicherung
Oldenburg/Bremen)

Montag 9.00 - 10.30 und 16.00 - 18.00 Uhr

Dienstag 18.00 - 21.00 Uhr

Mittwoch 16.00 - 21.00 Uhr

Donnerstag 16.00 - 18.00 Uhr

Freitag 16.00 - 20.00 Uhr

Fitness fiir Frauen

Mittwoch 8.30 - 10.00 Uhr
Donnerstag 8.30 - 10.00 Uhr
und 20.00 - 22.00 Uhr

Einzeltraining, Gesundheitsberatung, Massage

Bei speziellen Beschwerdebildern kénnen Sie auch ein
Einzeltraining buchen. Ebenfalls steht das Team der
Gesundheitswerkstatt fiir eine spezielle Gesundheitsbe-
ratung zur Verfiigung. Ganzheitliche Massagen im Sinne
der Pravention stehen ebenfalls auf dem Programm.

* Es besteht die Moglichkeit der Kostenlibernahme
durch die Krankenkassen bzw. die Anerkennung von
Bonuspunkten

Kosten fiir Kursangebote (Mitglieder/Nichtmitglieder)



GesundheitsWerkstatt Workshops Vortrage

TURA Bremen
Pilates zum Kennenlernen
Diagnose: Schaufenster-Krankheit. Was nun?

Anmeldung und Informationen

Sport und Bewegung bei Lungenerkrankungen
Geschaftszeiten

SportPlus Fitness- und Gesundheitsstudio

Programm August bis Dezember 2008

Die Teilnahme an den Programmen
der GesundheitsWerkstatt wird

mit Bonuspunkten der BARMER
Bonusprogramme und anderer
Krankenkassen belohnt. o
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