LANDRATSAMT

GKV-BUindnis fur teamwQrk BODENSEEKREIS

G ES U N D H E ' T fiir Gesundheit und Arbeit

KOSTENLOSE GESUNDHEITSANGEBOTE FUR SIE!

- aus den Bereichen Bewegung und Entspannung

Auch in diesem Jahr bieten wir lhnen wieder exklusive Gesundheitsangebote an.
Die Angebote kdnnen Sie kostenlos nutzen und freiwillig besuchen! Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Qigong

FlieRende, gleitende Bewegungen bringen Kérper, Geist und Seele in Einklang. Die Ubungen sind
leicht zu erlernen und kénnen im Stehen, Sitzen oder Liegen ausgefiihrt werden. Die Ausiibung
von Qigong ist unabhéangig von Alter und Fitnesszustand. Die einfachen Bewegungsformen,
bewusst und regelmaRig ausgefiihrt, haben eine tiefgreifende Wirkung. Qigong kréftigt den
Korper und verbessert die Kérperhaltung, verhilft zu innerer Ruhe und Gelassenheit und starkt die
Konzentration und das Gedachtnis.

Termine: wochentlich am Mittwoch

Uhrzeit: 14:15-15:15 Uhr

Zeitraum: 15.10. —26.11.2025 mit Ausnahme der Herbstferien
Ort: 88045 Friedrichshafen

Aqua-Fitness

Aqua-Fitness ist ein gelenkschonendes Ganzkorpertraining. Sie bringen schonend das Herz-
Kreislaufsystem in Schwung, starken die Muskulatur und verbessern Ihr Gleichgewicht. Durch die
Verwendung verschiedener Kleingerate ist es abwechslungsreich, gesundheitsférdernd und spallig
zugleich. Der Wasserwiderstand und Auftrieb helfen, effektiv zu trainieren, ohne dass die Gelenke
zu sehr beansprucht werden. Ein perfektes Training!

Termine: wochentlich am Samstag

Uhrzeit: 17:30-18:30 Uhr

Zeitraum: 11.10. - 06.12.2025 mit Ausnahme der Herbstferien
Ort: 88045 Friedrichshafen

Gefordert mit Mitteln der gesetzlichen Krankenkassen nach § 20a SGB V.
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Yoga — Uberlingen

Auf der korperlichen Ebene fuhrt Yoga zu einer besseren Kérperwahrnehmung, Spannkraft und
Geschmeidigkeit im Bewegungsapparat und schenkt ein freieres Durchatmen. Das Herz-Kreislauf-
System wird entlastet und fihrt insgesamt zu mehr Ruhe. Darliber hinaus entwickeln Sie die
Fahigkeit, den Anforderungen des Alltags freier und objektiver zu begegnen und einen neuen
Umgang mit Stresssituationen zu finden. In einer Yogastunde stehen Korper,- Atem,- und
Entspannungsiibungen im Mittelpunkt. Es sind weder Vorkenntnisse noch besondere Beweglichkeit
notwendig. Die erlernten Ubungen kénnen Sie problemlos in den Alltag integrieren.

Termine: wochentlich am Donnerstag

Uhrzeit: 16:30-17:30 Uhr

Zeitraum: 09.10. — 04.12.2025 mit Ausnahme der Herbstferien
Ort: 88662 Uberlingen

Kursanmeldung

Melden Sie sich bitte zu den von Ihnen gewiinschten Angeboten bei Frau Kohler vom
Jobcenter Bodenseekreis telefonisch oder per E-Mail an:

BITTE
Maike Kohler MELDEN SIE SICH
Telefonnummer: 07541 204 5713 FUR DIE KURSE
E-Mail: maike.kohler@bodenseekreis.de AN

Sie haben sich zu einem oder mehreren Kursen angemeldet?
Super! Dann bekommen Sie einen persodnlichen Gutschein mit allen wichtigen Informationen zu
Ihrem Kurs inkl. der genauen Adresse des Kurses.

Sie konnen kurzfristig doch nicht am Kurs teilnehmen?
Dann melden Sie sich bitte bei Frau Kohler ab.
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