@ KNAPPSCHAFT

KURSPROGRAMM 1. HALBJAHR 2012

Alle Kurse missen am Anfang in der PhysioActive bedhlt werden. Bei

regelmaBiger Teilnahme bekommen Siel00% der Kursgebthr
durch die Knappschaft zurtickerstattet!

BEWEGLICH FIT/ WIRBELSAULENGYMNASTIK

In einem gezielten Ubungsprogramm lernen Sie Rijuodleme zu vermeiden. Durch
unterschiedliche Ubungen werden Kraft, Koordinatio Entspannungsfahigkeit verbessert.

MONTAG 16:00 — 16:55 Uhr Beginn: 05.03.2012 KursleituAgja Karolewicz
Kursdauer: 9 Wo. Kosten: 80 €

DIENSTAG 16:00-16:55 Uhr Beginn: 31.01. u. 17.04.2012 Kaitghg: Jerry Soldmann
Kursdauer: 9 Wo. Kosten: 80 €

STARKER RUCKEN — STARK IM ALLTAG

Eine Kombination aus gesundheitsbezogenen Infoometi zum riickengerechten Verhalten und
einem gezielten Ubungsprogramm zur Verbesseruniddt, Koordination und
Entspannungsfahigkeit.

DIENSTAG 19:00 — 19:55 Uhr Beginn: 31.01. u. 17.04.2012 diaitung: Udo Anderke
Kursdauer: 9 Wo. Kosten: 80 €

PILATES

Ein Bewegungsprogramm zur Kraftigung der tiefedieden, stabilisierenden Muskeln. Die Ubunge
werden mit einer physiologischen Atmung kombiniBds Training ist ideal zur Vorbeugung und
Behebung von Haltungsschwéachen, Rickenproblemeiscmadéchen der Beckenbodenmuskulatur,
Der Kurs ist fur jedes Alter, Geschlecht und Fistegel geeignet.

FREITAG 11:00-11:55 Uhr Beginn 02.03.2012 Kursleitungikd Blank
Kursdauer: 9 Wo. Kosten: 80 €

Anmeldungen sind ab sofort direkt in der PhysioAdwe, Victoriastr. 59,
45772 Marl oder unter 02365/ 9595-25 moglich!!!
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Kursplan I. Halbjahr 2012

PHYSIOACTIVE KURSE

\WM uy

Neu ab 2012:Kurse, die 2011 bereits belegt und von den Krankeassen
bezuschusst wurden, werden erst wieder im Uberndcten Jahr, also 2013, bezuschusst.
Damit sich die Krankenkasse auch 2012 an einem Prémtionskurs beteiligt, miissen sie
einen anderen Kurstitel wahlen.

IIAnmeldungen sind ab sofort in der PhysioActiveunter

Tel. 02365/9595-25 moglich!!!

PILATES — Anfangerkurse -

Ein Bewegungsprogramm zur Kraftigung der tiefedieden, stabilisierenden Muskeln. Die Ubungen werden
mit einer physiologischen Atmung kombiniert. Dasaifiing ist ideal zur Vorbeugung und Behebung vpn
Haltungsschwéachen, Rickenproblemen und SchwachemBelekenbodenmuskulatur. Zusatzlich straffen die
Ubungen den Korper. Der Kurs ist firr jedes Altees@hlecht und Fitnesslevel geeignet.

Anfangerkurse:

MONTAG 09:00 — 09:55 Uhr Beginn: 09.01. u. 16.04.12 LregtuSabine Ameziane

DIENSTAG  12:00 — 12:55 Uhr Beginn: 10.01. u. 17.04.12 kaisng: Ulrike Blank
Dauer: 12 u. 10 Wo. Kosten: 108 u. 90 €

DIENSTAG 20:30 -21:30 Uhr Beginn: 10.01. u. 17.04.12 deitung: Stephanie Brune
Dauer: 12 u. 10 Wo. Kosten: 108 u. 90 €

MITTWOCH 17:00 —17:55 Uhr Beginn: 11.01. u. 18.04.12 Kaitshg: Ulrike Blank
Dauer: 12 u. 11 Wo. Kosten: 108 u. 99 €

FREITAG 11:00 — 11:55 Uhr Beginn: 02.03.12 Kursleitungiikeé Blank
Dauer: 9 Wo. Kosten: 80 €

FREITAG 16:40 — 17:35 Uhr Beginn: 13.01. u. 20.04.12 Kaitshg: Stephanie Brune

PILATES ABO flr Fortgeschrittene

MONTAG 10:00 — 10:55 Uhr Durchgehender Kurs Kursleitusabine A.
MONTAG 11:00 — 11:55 Uhr Durchgehender Kurs Kursleitusabine A.
MONTAG 17:15-18:10 Uhr Durchgehender Kurs Kursleitusabine A.
MONTAG 18:20 — 19:15 Uhr Durchgehender Kurs Kursleitusabine A.
MONTAG 19:25 — 20:20 Uhr Durchgehender Kurs Kursleitusabine A.
DIENSTAG  19:30 — 20:30 Uhr Durchgehender Kurs Kursleitusigphanie Brune
MITTWOCH  18:00 — 18:55 Uhr Durchgehender Kurs Kursleitudigike Blank
MITTWOCH  19:00 — 19:55 Uhr Durchgehender Kurs Kursleitudigike Blank
FREITAG 09:00 — 09:55 Uhr Durchgehender Kurs Kursleitudigike Blank
FREITAG 12:00 — 13:00 Uhr Durchgehender Kurs Kursleitudigike Blank
FREITAG 17:30 — 18:30 Uhr Durchgehender Kurs Kursleitudigphanie Brune

Dauer: 12 u. 10 Wo.

Dauer: 12 u. 10 Wo.

Kosten: 108 u. 90 €

Kosten: 108 u. 90 €

Kosten: 29 €/Monat




YOGA - fur Anfanger -

MITTWOCH 09:20 — 10:50 Uhr Beginn: : 11.01. u. 18.04.2012rdkeitung: Tatjana Lehnen
Dauer: 12 u. 11 Wo. Kosten: 119 u. 109 €

YOGA ABO

Yoga ist eine Ubungsform aus Indien, die sehr gittpist. Es gibt sehr verschiedene Formen,
deren gemeinsames Ziel es ist, Energien freizusetzd eine Einheit zwischen Kérper und Seele
zu bilden.Yoga kann ruhig, dynamisch, kérperlich anstrengendder meditativ sein

Das Ziel der Bewegungen ist es, psychisch und pbly®ine Ausdauer zu entwickeln, die sich

im Alltag positiv auswirkt.

Yoga massiert die Bauchorgane, starkt das Verdasystem, regt die Funktion der
Hormondrisen an und ermdglicht eine vertiefte Atgiun

DIENSTAG 20:00 —21:30 Uhr Durchgehender Kurs Kursleituregjana Lehnen
MITTWOCH 20:00 —21:30 Uhr Durchgehender Kurs Kursleituregjana Lehnen
FREITAG 14:00 — 15:30 Uhr Durchgehender Kurs Kursleitudigike Blank

Kosten: 36 €/Monat

auch als 8-wochiger Blockkurs buchbar!!!

WIRBELSAULENGYM NASTIK/
BEWEGLICH FIT

In einem gezielten Ubungsprogramm lernen Sie Rijuodleme zu vermeiden. Durch
unterschiedliche Ubungen werden Kraft, Koordinatiod Entspannungsfahigkeit verbessert.

MONTAG 16:00-16:55 Uhr Beginn: 05.03.12 Kursleitung: @&Kjarolewicz
Kursdauer: 9 Wochen Kosten: 80 €

DIENSTAG  16:00-16:55 Uhr Beginn: 31.01. u. 17.04.12 Kutsleg: Jerry Soldmann
Kursdauer: 9 Wochen Kosten: 80 €

NEU!N! SOMATICS NEU!!

In diesem Kurs wird die Kérperwahrnehmung verbessed das Bewusstsein fur alltagliche
Bewegungsablaufe geschult. Dies wiederum fihrOkonomisierung von Bewegungen und kann
Beschwerden verringern.

FREITAG 15:40-16:35 Uhr Beginn: 27.01. u. 27.04.12 Kutstey: Theo Joosten
Kursdauer: 10 Wochen Kosten: 90 €




OSTEOPOROSEGYMNASTIK

Durch Dehnung und Kréaftigung der Muskulatur wire ddobilitat der Wirbelsaule erhalten und Krg
aufgebaut. Abgerundet wird der Kurs durch Schuldes) Gleichgewichtes und der
Reaktionsfahigkeit.

DIENSTAG  09:30 — 10:00 Uhr Durchgehender Kurs KursleituhgStockhofe
10:15 - 10:45 Uhr Kosten: € 3,50 pro Kurseinhe28+€/jahrlich
Versicherungsgebuhr
11:00 — 11:30 Uhr Krankenkassenzuschuss ca. &% abten

FIT UND LEICHT — FIT UND GESUND

Der Kurs ist konzipiert fiir Erwachsene mit leichtbia mittlerem Ubergewicht, aber auch fiir alle
anderen, die Spal3 an der Bewegung haben. Zied isherhalb der 12 Wochen an hochmodernen
Ausdauer- und Kraftgeraten Kraft, Ausdauer und iBiéitét zu verbessern. Gleichzeitig kann durch
Bewegungs- und Ernahrungstipps versucht werdeHKdliperzusammensetzung positiv zu
beeinflussen bzw. Gewicht zu reduzieren.

MITTWOCH 20:00 — 21:30 Uhr Beginn: 11.01. u. 18.04.12 Kaitshg: Ulrike Blank
Dauer: 12 Wo. Kosten: 149 €

RUCKENSCHULE

Eine Kombination aus gesundheitsbezogenen Infoomei zum riickengerechten Verhalten und
einem gezielten Ubungsprogramm zur Verbesseruniddt, Koordination und
Entspannungsfahigkeit.

DIENSTAG 19:00 — 19:55 Uhr Beginn: 31.01. u. 17.04.12 Kaitshg: Udo Anderke

Kursdauer: 9 Wo. Kosten: 80 €
DONNERSTAGL7:00 — 17:55 Uhr Beginn: 12.01. u. 19.04.12 Kutsiey: Lars Kulbartsch

Dauer: 12 u. 9 Wo. Kosten: 108 u. 81 €
Selbstverstandlich steht |hnen auch im 1. Halbjahr 2012 unserg

Medizinische Trainingstherapie mit interessanten Ageboten zur
Verfigung. Informationen Uber alle Kurse und das Geatetraining erhalten
sie direkt im PhysioActive, Victoriastr. 59, 45772 Marl oder unter
02365/959525.

ft




Anmeldungen sind mit Herausgabe der Kurshefte direkbei der AOK Tel 02361/ 584-
426 moglich!!!

Mit abwechslungsreichen Kraft-, Koordinations- tEatspannungsubungen wird hier
vorgebeugt. Dazu gehdren auch wichtige gesundlezitglene Informationen fiir ein rickengerechtes
Alltagsverhalten.

DONNERSTAG20:00 — 21:30 Uhr Beginn: 26.01. u. 19.04.2012 gkaitung: Linda Gondermann
Kursdauer: 10 Wochen Kosten: 85 €




