Gesund im Betrieb

	Thema:
	Körperführerschein
Lernen, was mein Körper braucht, damit ich von ihm nehmen kann, was ich brauche



	Zielgruppe:


	Mitarbeiter des Krankenhauses Singen

	Beschreibung:
	Der Körperführerschein setzt sich aus 5 Doppelstunden mit jeweils einem Theorie und Praxisteil zusammen:
1. Das Muskelsystem und wie es trainiert werden kann – Funktionsgymnastik

2. Anatomie: Wirbelsäule, Fuß u. Herzkreislaufsystem – Rückenschule

3. Ausdauertraining / Stoffwechseltraining – Nordic- Walking

4. Ernährung – Entspannung

5. Stressmanagement – Resümée und Führerscheinprüfung

Die Teilnehmer benötigen eine bequeme Hose und eine Gymnastikmatte, die bei Bedarf auch gestellt werden kann. Die Teilnehmer brauchen keinen besonderen Fitnesszustand. 


	Ziel:
	Erarbeiten eines gesunden und präventiven Lebensstils

	Inhalt:


	s. Beschreibung

	Methode:
	Lernen, verstehen und mit Qualität umsetzen. Mischung aus Theorie und Praxis.

	Referent/ In:
	Dipl.-Sportwissenschaftler Joachim Auer

	Termin(e):
	Impulsvortrag „Leben ist Bewegung“

am 25.01.2012; 08.30 Uhr, 14.30 Uhr, großer Turmsaal HBK Singen

Kurs 1: montags, 18 bis 20 Uhr, Start 05.03.2012
Kurs 2: donnerstags,  18 bis 20 Uhr, Start 09.02.2012

	Ort:
	HBH-Klinikum Singen; BZG  Raum: U6

	Kosten:
	199,-€ pro Person inklusive Buch. Der Kurs wird von den gesetzlichen Krankenkassen als Präventionskurs bezuschusst. Der Teilnehmer reicht am Ende des Kurses eine Teilnahmebescheinigung bei seiner Krankenkasse ein und bekommt das Geld gut geschrieben.

	UE:
	Fünf Doppelstunden

	Teilnehmerzahl:
	Min.  ca. 10          Max. 15

	Anmeldung:
	BZG – Sekretariat

Mail: bzg@hbh-kliniken.de


