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.’.. G ES U N D H E I T fiir Gesundheit und Arbeit

Kursangebote Frihjahr 2024

Der Mehrwert fir Ihre Gesundheit — freiwillig und kostenfrei.

Ein Angebot fir Kundinnen und Kunden des
Jobcenters Stadt Karlsruhe

Jetzt anmelden!

Teilnahme

kostenfrei

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

G(V AOK BKK G\KK @ SVLEG (© KNAPPSCHAFT

Spitzenverband Die Gesundheitskasse.

fiar wreine Gesundheit!

Alle Bilder und Grafiken sind urheberrechtlich geschitzt und nur zur Ansicht.



Nutzen Sie die Angebote des Jobcenters Stadt Karlsruhe und melden Sie sich ausschlieBlich und direkt liber
lhren persénlichen Ansprechpartner im Jobcenter an!

Auch dieses Jahr wird es wieder unterschiedliche Kursangebote geben, die lhnen Zugang zu mehr Bewegung und Gesundheit verhelfen
sollen. Bei den ausgewahlten Angeboten wird auf hochste Qualitatsstandards wert gelegt. Sagt Ihnen eines der Kursangebote zu, dann
nehmen Sie doch direkt Kontakt mit Ihrem persénlichen Ansprechpartner im Jobcenter oder lhres Bildungstragers auf.

Informationen

Fir Fragen und weitere Informationen rund um unsere kostenlosen Angebote bin ich gerne fir Sie da.
Nikolaj Dorka, Gesundheitskoordinator

Telefon: 0163 1702489

E-Mail: nikolaj.dorka@bw.aok.de

Datenschutzhinweis:

Wir benétigen zur Kursanmeldung einige personliche Angaben von lhnen, wie Name, Telefonnummer, E-Mail-Adresse.

Die Daten werden zur Erfiillung unserer Aufgaben nach § 20 SGB V Primare Prévention und Gesundheitsforderung zur Teilnahme an den
Gesundheitsangeboten erhoben, unter Beachtung der Datenschutzgrundverordnung (EU-DSGVO) verarbeitet und nach Kursende geldscht.

Alle Bilder und Grafiken sind urheberrechtlich geschitzt und nur zur Ansicht.
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Kurs: Aqua-Fit

Dieses abwechslungsreiche Ganzkdrpertraining im brusttiefen Wasser (120 cm) ermoglicht es, gezielt einzelne
Muskelgruppen zu trainieren und sowohl die Koordination als auch die Gleichgewichtsfahigkeit zu verbessern.
Hierbei werden alle Muskelgruppen angesprochen, die koordinativen Fahigkeiten geschult und das Herz-Kreis-
lauf-System gestdrkt. Wasserauftrieb und Wasserwiderstand sind hier der beste Trainingspartner. Aqua-Fit eignet
sich fir alle, die ein intensives und doch gelenkschonendes Ausdauertraining absolvieren mdchten. Es ist auch
flr Einsteiger geeignet.

FUr den Trainingsbetrieb benotigen Sie lediglich normale Badebekleidung.

Nicht wahrgenommene Kursstunden kénnen nicht nachgeholt werden. In der Kursgebihr ist der Eintritt ins Bad
flr die Kursdauer enthalten.

Ort: Facherbad Karlsruhe, Am Sportpark 1, 76137 Karlsruhe
Termine: mittwochs, 10.04. — 22.05.2024, 9:45 — 10:30 Uhr, 6 Termine

Kurs: Schulter + Nacken/Kraft- & Beweglichkeitstraining

Bei diesem Kurs kdnnen Sie die typischen Verspannungen im Nacken- und Schulterbereich lindern. Sie kraftigen
die Schulter- und Nackenmuskulatur, dabei wird die Beweglichkeit nicht vernachlassigt.

Ort: SSC Karlsruhe, Am Sportpark 1, 76137 Karlsruhe
Termine: freitags, 12.04. - 17.05.2024, 11:30 - 12:30 Uhr
Info: der Kurs findet im Gebdude der SSC eigenen Kita statt

Kurs: Nordic Walking

,Schritt fUr Schritt zu mehr Fitness und Gesundheit”.
Erlernen Sie die richtige Technik mit einer/m NW-Trainer-/in. Ein Kurs, der auf jeden
Teilnehmer, ob Anfanger, Wiedereinsteiger, oder Fortgeschrittenen, abgestimmt ist.

Ort: St.-Florian-StralRe 14, 76135 Karlsruhe, Vereinsgelande TSV Bulach
Termine: dienstags und donnerstags, 11.04. —30.04.2024, 10:00 — 11:30 Uhr
5 Termine

Info: Leihstocke sind vorhanden



Kurs: Pilates

Das Geheimnis von Pilates ist der ganzheitliche Ansatz: Durch die Betonung der Bewegungslange und-weite,
der Atmung, durch die zentrierende Kraft der Kérpermitte werden auch die Faszien im Kérper optimal belastet.
Ausgehend von der Kérpermitte bringen langsam und konzentriert ausgefiihrte Ubungen den Kérper wieder ins
Lot. Dieser wird gestrafft und aufgerichtet. Lohn der Anstrengung ist ein véllig neues Korpergefihl.

Ort: Gesundheitszentrum am Ostring, Rintheimer Stralke 90
Termine: donnerstags, 06.06. —11.07., 8.00 — 8:50 Uhr, 6 Termine

Praventiver Riickenkurs

Im diesem Praventionskurs werden ausgewéahlte Kraftgerate mit funktionellen Ubungen kombiniert, die Sie auch
nach dem Kurs zu Hause durchfihren kénnen.

Die Bewegungsfihrung an diesen Gerdten verhindert Ausweich- Bewegungen, und ermdglicht die Kontrolle der
Bewegungsamplitude. So ist das Krafttraining effektiv und schonend zugleich.

Durch die Funktionstibungen kénnen Sie einen direkten Transfer in Ihren Alltag herstellen.

Ort: Gesundheitszentrum am Ostring, Rintheimer Stralle 90
Termine: freitags, 07.06. — 12.07., 11.00 — 11:50 Uhr, 6 Termine

Kurs: Stressbewaltigung in der neuen Lebens- und Arbeitswelt 4.0

Sie lernen in diesem Kurs, wie Sie Stresssituationen im Alltag sowie in der neuen Arbeitswelt besser bewaltigen
konnen. Sie erhalten Strategien, wie Sie Stress im Vorfeld begegnen kénnen und welche Techniken Ihnen zu
mehr Entspannung verhelfen. Kennenlernen von praktischen Entspannungstechniken, damit Sie fur die neue
Lebens- und Arbeitswelt gut vorbereitet sind.

Das Seminar ist in Online-Phasen und in Prasenzveranstaltungen aufgeteilt:

* Kick-Off in Prasenz

¢ 3 Wochen Online-Phase mit tutorieller Betreuung

e Zwischenprasenz-Workshop zum Thema Entspannungstechniken Anleitung
¢ 3 Wochen Online-Phase mit tutorieller Betreuung

e Abschluss-Workshop in Prasenz

Ort: Brauerstr. 10, 76135 Karlsruhe, im Jobcenter Karlsruhe, 2. OG, Raum 233

Termine: Prasenz-Kick-Off: 10.04.2024, 14:00 — 16:00 Uhr
Zwischenprdsenz-Veranstaltung: 30.04.2024, 14:45 —16:15 Uhr
Abschluss-Workshop: 17.05.2024, 14:00 — 16:00 Uhr

Info: Alle weiteren Informationen sowie die Vorgehensweise wahrend der Onlinephase, werden im

ersten Prdasenztermin besprochen.
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Kurs: Kochkurs — gesund kochen und essen

»Sich gut versorgen kdnnen” kann so einfach sein! In Theorie und Praxis erfahren Sie die Umsetzung fir Ihren
Alltag! Mit Wochenplanen und Einkaufsliste geristet, dann clever und preisginstig im Supermarkt einkaufen und
zeitsparend zu Hause einen Gaumenschmaus zaubern!

Ort: Elisabeth-Selbert-Schule, Steinhauserstr. 25 — 27, 76135 Karlsruhe

Termine: 5 Termine immer donnerstags:

Theorie: Erndhrungsberatung/Auftaktveranstaltung 9:00-10.30 Uhr, 11.04.

Praxis: 9:30-12:00 Uhr, 18.04.

Theorie: 9:00 —10.30 Uhr, 25.04.

Praxis: 9:30-12.00 Uhr, 02.05.

Info: Treffpunkt fir den ersten Termin ist der Haupteingang an der Elisabeth-Selbert-Schule

Kurs: Yoga fur Anfanger

Mal bewusst zu atmen. Mal bewusst zu entspannen. Mal keine Schmerzen zu haben. Mal sich zu bewegen und
zu dehnen. Mal Zeit fir sich zu haben.

All das ist mit Yoga moglich. Yoga ist eine alte indische Tradition, die das Ziel hat Kérper, Seele und Geist zu verei-
nen. Es ist bewiesen, dass Yoga hilft, mit Stress umzugehen, es starkt den Kérper und steigert die Resilienz.

Die fiinf wichtigsten Bereiche des Yoga sind:
1. Entspannung; 2. Bewegung; 3. Meditation; 4. Atmung; 5. Erndhrung

Wir unterrichten ein integrales Yoga, basierend auf bewahrten Prinzipien der klassischen Hatha Yoga. In unseren
Stunden fir Anfanger erlernen die Teilnehmer die Techniken aus den ersten vier Sdulen von Yoga. So kbnnen alle
Facetten des menschlichen Kérpers angesprochen und trainiert werden.

Ort: Yoga Waldstadt (Herr Lvov), Kolberger Str. 24b, 76139 Karlsruhe
Termine: freitags, 12.04. — 17.05.2024, 10:30 — 11:30 Uhr, 6 Termine
Info: Maximal 6 Personen pro Unterrichtseinheit sind moglich. Bei mehr Anmeldungen wird eine

Warteliste gebildet.
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