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Cocos-Milch-Cocktail
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16 - 21 Uhr
Thema Apfel

Apfelbrot und -kuchen F /‘
Apfelmost und -saft . "o s
Apfel-Peeling

Unsere stressfreien Angebote

Migranebehandlung - 40 Minuten - 34,30 Euro
Antistressbehandlung - 40 Minuten - 34,30 Euro
Klangschalenmassage - 60 Minuten - 51,00 Euro
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AQUAFITNESS

Aquafitness - auch bekannt als Wassergymnastik - ist ein Ganzkorpertraining, bei dem Arme, Beine, GesaB und
Rumpf trainiert werden. Kraft, Beweglichkeit und Ausdauer werden gesteigert und die Entspannung gefordert.
Die Aquafitness-Kurse in Bad Sebastiansweiler werden von den Krankenkassen nach § 20 SGB V bezuschusst.

A;J.lw: ......... let

= AQUACYCLING
Radfahren im Wasser - auf speziell entwickelten Hydrobikes -.
Die neue Trendsportart verbindet die Eigenschaften des klassischen
Ausdauertrainings mit den positiven Eigenschaften des Trainings im
Wasser.
Das Training auf den Hydrobikes ist dreimal so effektiv wie das Training
an Land - gelenkschonend, mit viel SpaB und Musik!

Kursbeginn: 16.09.2019 10 Einheiten
Wann: Montag,  16:30 - 17:15 Uhr [ 17:25 - 18:10 Uhr
18:20 - 19:05 Uhr [ 19:15 - 20:00 Uhr
Dienstag,  19:10 - 19:55 Uhr [ 20:05 - 20:50 Uhr
Mittwoch, 15:00 - 15:45 Uhr [ 15:55 - 16:40 Uhr
16:50 - 17:35 Uhr [ 17:45 - 18:30 Uhr
20:00 - 20:45 Uhr
Donnerstag, 19:05 - 19:50 Uhr [ 20:40 - 21:25 Uhr
Freitag, 16:10 - 16:55 Uhr [ 17:05 - 17:50 Uhr
18:00 - 18:45 Uhr

Ubungsleiter: AquaFit-Team MeTraVit

Treffpunkt: Bewegungsbad Bad Sebastiansweiler
Anmeldung: MeTraVit, Tel.: 0 74 73/37 83-438

Mail: kursverwaltung@bad-sebastiansweiler.de
Preis: 93 Euro
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2= WASSERGYMNASTIK

Therapeutisch angeleitete Gymnastik im 32° C warmen Wasser,

ideal fuir die Gelenke und die Muskulatur.

Wann: Taglich Kurse von 7:15 - 21:00 Uhr
Kursplane unter www.bad-sebastiansweiler.de/
MeTraVit/Downloads/Flyer

Treffpunkt: Bewegungsbad Bad Sebastiansweiler
Anmeldung: MeTraVit, Tel.: 0 74 73/37 83-438

Mail: therapieplanung @bad-sebastiansweiler.de
Preis: Einzelkarte: 7,90 Euro

10er-Karte: 71,20 Euro

1 heusa - Liga

AQUAJUMPING =~

Aquajumping ist der neueste Trend im Bereich Aquafitness. Es bedeutet,
in einem Schwimmbecken auf einem Trampolin zu springen. Trainiert
wird auf 1 x 1 Meter breiten Wassertrampolinen, die mit Saugnapfen
am Boden befestigt sind. Da Wasser 800-mal dichter ist als Luft,
muss bei jeder Bewegung mehr Widerstand Gberwunden werden als
an Land. Die Kombination aus Trampolinspringen und Wasserfitness
ist ein hocheffektives Ausdauer- und Koordinationstraining.
Kursbeginn: 16.09.2019, 8 Einheiten
Wann: Montag,  20:10 - 20:50 Uhr [ 21:00 - 21:40 Uhr

Dienstag, 21:00 - 21:40 Uhr

Mittwoch, 20:55 - 21:35 Uhr

Freitag, 18:55 - 19:35 Uhr
Ubungsleiter: AquaFit-Team MeTraVit

Treffpunkt: Bewegungsbad Bad Sebastiansweiler
Anmeldung: MeTraVit, Tel.: 0 74 73/37 83-438

Mail: kursverwaltung @bad-sebastiansweiler.de
Preis: Mitglieder Rheumaliga 75,70 Euro

Nichtmitglieder 85,70 Euro




BABY- UND KINDERSCHWIMMEN

Spiel und SpaB3 im Wasser
Spielerische Wassergewohnung

Im 32° warmen Wasser erfahrt ihr Kind unter liebevoller Anleitung
die behutsame und angstfreie Hinflihrung zum Wasser. Altersgerecht
wird lhrem Kind durch Bewegungsspiele, Wahrnehmungs- und
Gleichgewichtsiibungen das Element Wasser ndher gebracht. Nicht
nur der Umgang mit Wasser, die Beweglichkeit, Muskelkraft und
Wahrnehmung werden gefordert, sondern auch die Freude an Spiel
und SpaB in der Gruppe.

Alzini Sebastiansweiler
&=z, KURSE AM SAMSTAG

Kursbeginn: 14.09.2019, 8 Einheiten

Ubungsleiterin: ~ Babyschwimm-Team MeTraVit
Treffpunkt: Bewegungsbad Bad Sebastiansweiler
Anmeldung: MeTraVit, Tel.: 0 74 73/37 83-438

Mail: kursverwaltung @bad-sebastiansweiler.de
Preis: 77,90 Euro (ohne weitere Kosten)

Lurchis (Grundkurs ab 4 Monaten) ~ 13:30-14:00 Uhr
Frosche 1 (ab 6 Monaten) 14:10-14:45 Uhr
Frosche 2 (ab 8 Monaten) 14:50-15:20 Uhr
Pinguine (1-2 Jahre) 15:30-16:10 Uhr
Robben 1 (2-3 Jahre) 16:20-17:05 Uhr
Delphine (4-5 Jahre) 17:15-18:00 Uhr

Az | URSE AM SONNTAG

Kursbeginn: 15.09.2019, 8 Einheiten

Ubungsleiterin: ~ Babyschwimm-Team MeTraVit
Treffpunkt: Bewegungsbad Bad Sebastiansweiler
Anmeldung: MeTraVit, Tel.: 0 74 73/37 83-438

Mail: kursverwaltung @bad-sebastiansweiler.de
Preis: 77,90 Euro (ohne weitere Kosten)

Lurchis (Grundkurs ab 4 Monaten)  10:45 - 11:15 Uhr
Frosche 2 (ab 8 Monaten) 11:25 - 12:05 Uhr
Pinguine (ab 18 Monaten) 12:15 - 12:50 Uhr
Robben (2-4 Jahre) 12:55 - 13:40 Uhr

Unsere Saunalandschaft Agad Sebastiansweiler

MeTraVit
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Offnungszeiten:
B Montag - Freitag B AuBensauna

8 - 22 Uhr M Biosauna

B Samstag
9 - 22 Uhr B Dampfsauna

B Sonn- und Feiertage ™ Whirlpool
9 - 20 Uhr B Ruheraum

Friihaufsteher-Sauna 6,50 € (Mo - Fr bei Eintritt bis 10 Uhr)




BEWEGUNG UND FITNESS

=2 MEDIZINISCHES GERATETRAINING

Unser medizinisches Gerdtetraining ist auf Beschwerden des gesamten
Bewegungsapparates und der Wirbelsaule ausgerichtet.
Sie trainieren unter fachkundiger Kontrolle nach Trainingsplan.

Wann: Mo. - Fr, 7-22Uhr
Samstag, 9 -22 Uhr
Sonntag, 9 - 20 Uhr

Treffpunkt: Empfang MeTraVit

Anmeldung: MeTraVit, Tel.: 0 74 73/37 83-438

Mail: therapieplanung @bad-sebastiansweiler.de
Preis: 10er-Karte 94,70 Euro

20er-Karte 168,10 Euro
keine weiteren Gebiihren

Neay <. BECKENBODENTRAINING AM
O = : e PELVIC-TRAINER
Modernes, sehr effektives Training entweder als Prévention oder
als Therapie!
: Wann: nach Vereinbarung
X Ubungsleiter: Fit-Team MeTraVit
S Treffpunkt: Empfang MeTraVit
1 ‘ Anmeldung: MeTraVit, Tel.: 0 74 73/37 83-438
] Mail: therapieplanung @bad-sebastiansweiler.de
\m Preis: 10er-Karte 55,60 Euro

" PILATES

Pilates ist ein systematisches Ganzkorpertraining zur Kraftigung der
Muskulatur, zur Verbesserung der Beweglichkeit und der
Kérperwahrnehmung. Wer Pilates trainiert, andert bald seine
Bewegungs- und Haltungsgewohnheiten und nimmt das Training mit
in den Alltag oder nutzt es bei anderen Sportarten.

Wann: Montag, 18:00 - 18:40 Uhr [ 18:40 - 19:20 Uhr
20:00 - 20:40 Uhr
Dienstag, 14:40 - 15:20 Uhr
Mittwoch, 16:50 - 17:30 Uhr
B Freitag,  08:40 - 09:20 Uhr
Ubungsleiter: Fit-Team MeTraVit

Treffpunkt: Empfang MeTraVit

Anmeldung: MeTraVit, Tel.: 0 74 73/37 83-438

Mail: therapieplanung@bad-sebastiansweiler.de
Preis: Einzelkarte: 7,00 Euro

10er-Karte: 59,50 Euro

- SPEZIELLE ARTHROSEGYMNASTIK
HOFTE / KNIE

Sie machen Ubungen zur Verbesserung der Beweglichkeit und zur
Kréftigung der Muskulatur. Dabei werden Sie behutsam und indivi-
duell von Physiotherapeutenlnnen und Sportlehrerinnen angeleitet.

Wann: Montag,  15:50 - 16:30 Uhr [ 17:10 - 17:50 Uhr
Dienstag, 10:10 - 10:50 Uhr [ 16:00 - 16:40 Uhr
Donnerstag, 10:20 - 11:00 Uhr [ 15:00 - 15.40 Uhr
15:40 - 16.20 Uhr
) Freitag, 09:20 - 10:00 Uhr [ 18:10 - 18:50 Uhr
Ubungsleiter: Fit-Team MeTraVit

Treffpunkt: Empfang MeTraVit

Anmeldung: MeTraVit, Tel.: 0 74 73/37 83-438

Mail: therapieplanung @bad-sebastiansweiler.de
Preis: Einzelkarte: 7,00 Euro

10er-Karte: 59,50 Euro



as
Bad Sebastinnsweiler
eTes

t

Aeosoinse PRAVENTIVES RUCKENTRAINING -

MeTraVit

<= GERATEGESTUTZT
NACH § 20 SGB V GEFORDERT

Starken Sie Ihren Riicken mit einer Kombination aus funktionellen
Ubungen und Geratetraining, die Kurskosten werden von den
Krankenkassen anteilig oder vollstdndig Gbernommen.

Kursbeginn: 20.09.2019, 12 Einheiten

Wann: Freitag, 17 - 18 Uhr

Ubungsleiter: Fit-Team MeTraVit

Treffpunkt: Empfang MeTraVit

Anmeldung: MeTraVit, Tel.: 0 74 73/37 83-438

Mail: therapieplanung @bad-sebastiansweiler.de
Preis: 112 Euro

2z, GYMNASTIK IM PARK

Gesundheit starken im schonen Kurpark.

Wohltuende Atemiibungen. Gesundes fiir Rlicken und Wirbelséule.
Erholsames flr FiiBe und Venen. Anregendes fiir Herz und Kreislauf.
Einfach kommen und mitmachen!

Wann: durchgéngig dienstags, 10:00 - 11:00 Uhr
Kursende: 29.10.2019

Ubungsleiter: Fit-Team MeTraVit

Treffpunkt: Empfang MeTraVit

Anmeldung: MeTraVit, Tel.: 07473/3783-438

Mail: therapieplanung @bad-sebastiansweiler.de
Preis: Einzelkarte: 7,00 Euro

naefsen  FATBURNER

10er-Karte: 59,50 Euro

Ag:-d Sehastiansweiler H AT H A_YO GA

MeTraVit

= NACH § 20 SGB V GEFORDERT

Yoga stellt eine harmonische Verbindung von Atmung, Bewegung
und Konzentration dar. Damit schult Yoga die Aufmerksamkeit und
Achtsamkeit gegenliber dem eigenen Korper, was zu innerer Ruhe
und Wohlbefinden fiihrt. Geeignet ist Hatha-Yoga fir alle
Altersgruppen und stellt ein ideales Angebot fiir eine erfolgreiche
Stressbewaltigung dar.

Kursbeginn: 20.09.2019, 10 Einheiten

Wann: Freitag, 17:30 - 19:00 Uhr [ 19:15 - 20:45 Uhr
Ubungsleiter: Rosemarie Haumann, Yogalehrerin

Treffpunkt: Anmeldung MeTraVit

Anmeldung: MeTraVit, Tel.: 0 74 73/37 83-438

Mail: kursverwaltung @bad-sebastiansweiler.de

Preis: 81,60 Euro

Sanfte, ausdauernde und regelmaBige Bewegung hilft, den Stoffwechsel
in Schwung zu bringen. Mit jedem Gramm Muskulatur wird auch
mehr Fett verbrannt. Nach etwa 25 Minuten ausdauernder Bewegung
beginnt der Kérper, an seine Reserven zu gehen. AuBerdem lduft der
Stoffwechsel noch nach dem Sport auf Hochtouren.

Kursbeginn: 16.09.2019, 12 Einheiten

Wann: Montag, 18:00 - 19:00 Uhr

Ubungsleiterin:  Sabine Schlegel, Pravention Gesundheit

Treffpunkt: Bastenhardt - Turnhalle

Anmeldung: Sabine Schlegel, Tel.: 0 74 73/95 79 81 1
(mittwochs 14 - 19 Uhr)

Preis: Mitglieder: 18 Euro, Nichtmitglieder 66 Euro

(6



ACHTSAMKEITSBASIERTE
4 ENTSPANNUNGSUBUNGEN
i FUR KORPER, GEIST UND SEELE

Stress zu bewaltigen starkt die Abwehrkrafte und wirkt sich wohl-
tuend auf unseren Kérper aus.

Folgende dafiir geeignete Verfahren werden im Kurs getibt und erlernt.
Progressive Muskelentspannung, sanfte Qi Gong und Yoga Ubungen,
MBSR (Mindfulness-Based-Stress-Reduction), zahlreiche Atemtechniken
und Meditationssequenzen. Alle Techniken lassen sich sehr gut in den
Alltag integrieren und tragen zur kérperlichen und psychischen
Entspannung bei. Konzentrationsfahigkeit und Ausgeglichenheit
werden gefdrdert und verbessert. Bitte bringen Sie eine Decke und
ein kleines Kissen mit. Pluspunkt Gesundheit.DTB

Kursbeginn: 30.09.2019, 10 Einheiten
Wann: Montags, 18:15 - 19:15 Uhr Kurs 1
Montags, 19:45 - 20:45 Uhr Kurs 2
Kurs 3 ab 11.10.2019 Freitags, 17:30 - 18:45 Uhr, 8 Einheiten
Treffpunkt: Mutterzentrum eV. Mdssingen, Falltorstr. 67

Ubungsleiterin:  Birgit Hausch,
Pravention Haltung und Bewegung
Kursleiterin Entspannungstechniken und Achtsamkeit

Anmeldung: Birgit Hausch, Tel.: 0 74 73/37 90 05 5
HauschBigi64 @web.de
Preis: Mitglieder: 15 Euro, Nichtmitglieder 55 Euro

HkN SANFTES BECKENBODENTRAINING

Der Beckenboden ist keine langweilige Muskulatur, die uns ,dicht"
halt, sondern das Energiezentrum unseres Korpers. Er richtet unsere
Wirbelsdule auf, entlastet den Riicken und verbessert die Kérperhaltung.
Er hilft, Inkontinenz und sexuelle Probleme zu I6sen und kann sogar
den Geist beleben. Probieren Sie es aus, finden Sie den unentdeckten
Schatz und profitieren Sie jeden Tag von dieser verborgenen Kraft.
Kursbeginn: 17.09.2019, 10 Einheiten
Wann: Dienstag, 09:00 - 10:00 Uhr
Ubungsleiterin:  Gerlinde Fries, DIB Riicken- u. Beckenbodentrainerin
Treffpunkt: Neu: Gottlieb-Schwarz-Gemeindehaus Belsen
Nahere Infos unter: Tel.: 0 74 73/43 01
Preis: Mitglieder: 15 Euro,
Mitglieder Krankenpflegeverein: 40 Euro
Nichtmitglieder 55 Euro

ukn FIT UND GESUND

Aktiv und entspannt... ist kein Widerspruch! Eine flotte Aufwarmphase
fordert Ihre Ausdauer und Koordination. Die anschlieBende
Gesundheitsgymnastik halt Sie fit und elastisch. Die Abschlussiibungen
aus Tai Chi und QiGong sorgen fiir ein entspanntes Wohlbefinden.
Auch fiir Manner geeignet!

Kursbeginn: 17.09.2019, 10 Einheiten

Wann: Dienstag, 20:15 - 21:15 Uhr

Ubungsleiterin:  Gerlinde Fries, Beckenboden u. Riickentrainerin

Treffpunkt: Bastenhardt - Turnhalle
Anmeldung: Gerlinde Fries, Tel.: 0 74 73/43 01
Preis: Mitglieder: 15 Euro, Nichtmitglieder 55 Euro

wsee®tn  BECKENBODEN UND WIRBELSAULE

Ein Ganzkorpertraining mit und ohne Kleingeréte, bei dem der
Schwerpunkt auf der Kréftigung der Beckenboden- und Riicken-
muskulatur liegt, wodurch sich Kérpergefiihl und Kérperhaltung
verbessern. Fiir mehr Beweglichkeit sorgen verschiedene Faszien-
iibungen.
Bitte groBes Handtuch mitbringen!
Kursbeginn: 17.09.2019, 10 Einheiten
Wann: Dienstag, 10:00 - 11:00 Uhr
Ubungsleiterin:  Gerlinde Fries, Beckenboden- u. Riickentrainerin
Treffpunkt: Neu: Gottlieb-Schwarz-Gemeindehaus Belsen
Nahere Infos unter: Tel.: 0 74 73/43 01
Preis: Mitglieder: 15 Euro,
Mitglieder Krankenpflegeverein: 40 Euro
Nichtmitglieder 55 Euro

BAUCH, BEINE UND PO =

ukn BODYSTYLING

Schwerpunkt: Aufbau der Bauch-, Bein- und Pomuskeln

Naturlich wird die Becken- und Riickenmuskulatur mit einbezogen,
mit Musik und SpaB in der Gruppe.

Kursbeginn: 17.09.2019, 13 Einheiten

Wann: Dienstag, 18:15-19:15 Uhr

Ubungsleiterin: ~ Conny Wick und Sabine Schlegel

Treffpunkt: Bastenhardt-Turnhalle

Anmeldung: Conny Wick, Tel.: 0 74 73/27 1478

Preis: Mitglieder: 19,50 Euro, Nichtmitglieder 71,50 Euro



waeeftn  FIT BIS INS HOHE ALTER
MOBIL BLEIBEN, SELBSTSTANDIG SEIN, STURZE VERMEIDEN

Eine aktive Pravention ist wichtig, um Lebensqualitdt zu erhalten

und auszubauen. Mit Gleichgewichtstraining und Koordiantions-

tbungen wird die Stand- und Gehsicherheit gestarkt.

Im Mittelpunkt steht ein Ganzkorperkraftungstraining der Muskeln,

die zur Aufrechterhaltung der Selbststandigkeit eine herausragende

Rolle spielen. Die Beweglichkeit wird durch Dehn- und Mobilisierungs-

stibungen geférdert. Mit Spal3 und Freude wecken wir die Motivation

zu lebenslanger Bewegung.

Kursprogramm 70 plus. Praventionsgepriift und zertifiziert.

Kursbeginn: 19.09.2019, 12 Einheiten

Wann: Donnerstag, 18:45-19:45 Uhr

Ubungsleiterin:  Birgit Hausch, Pravention Haltung und Bewegung
DIB Kursleiterin Sturzprophylaxe

Treffpunkt: Bastenhardt-Turnhalle

Anmeldung: Birgit Hausch, Tel.: 0 74 73/37 90 05 5
HauschBigi64@web.de

Preis: Mitglieder: 18 Euro, Nichtmitglieder 66 Euro

BEWEGEN STATT SCHONEN

Ty EN
Trainieren Sie fr eine gesunde Wirbelsdule und einen belastbaren,
schmerzfreien Riicken. Bei kontrollierten Ubungen mit Musik achten
wir besonders auf die Kdrperhaltung und einen gezielten Aufbau der
Rumpfmuskulatur. Falsche Bewegungsgewohnheiten wollen wir
umstellen und die Kérperwahrnehmung verbessern.

Kursbeginn: 17.09.2019, 13 Einheiten

Wann: Dienstag, Startzeit 19:15 Uhr

Treffpunkt: Bastenhardt - Turnhalle

Ubungsleiterinnen: Gerlinde Fries, Beckenboden u. Riickentrainerin
und Sabine Schlegel, Pravention Gesundheit

Anmeldung: Sabine Schlegel, Tel.: 0 74 73/95 79 81 1
(Mittwochs 14 - 19 Uhr)
Preis: Mitglieder: 19,50 Euro, Nichtmitglieder 71,50 Euro

©

ukﬂ AlltagsTrainingsProgramm (ATP)

Das ATP zeigt Frauen und Mannern ab 60 Jahren, wie sie nach-

haltig mehr Bewegung in ihren Alltag integrieren kbnnen, um ihre

Gesundheit aktiv zu férdern.

Das Kursprogramm vermittelt, wie leicht es ist Alltagssituationen

und Alltagsfertigkeiten als Trainingsmdglichkeit zu erkennen und zu

nutzen -Gberall und zu jeder Zeit-. Es eignet sich ideal als Gesund-

heitstraining, auch wenn Sie Anfanger oder Wiedereinsteiger sind.

Praventionsgepriift und zertifiziert.

Kursbeginn: 21.09.2019, 12 Einheiten

Wann: Samstag, 09:00-10:00 Uhr

Ubungsleiterin:  Birgit Hausch, B Sport in der Pravention,

Profil Haltungs- und Bewegungssystem

Bastenhardt-Turnhalle und Stadtteil Béstenhardt

Birgit Hausch, Tel.: 0 74 73/37 90 05 5

HauschBigi64 @web.de

Preis: Mitglieder: 18 Euro, Nichtmitglieder 66 Euro
65" -fit bleiben

ukﬂ FUNF ESSLINGER

Aktiv und selbstdndig bis ins hohe Alter durch Sport und Bewegung.
Mit einem schonend ausgerichteten Ubungsprogramm wird nicht
nur das Gleichgewicht verbessert, auch Kraft, Koordination und
Konzentration werden trainiert. Entspannungsiibungen mit Tai Chi
runden die Stunde ab.

Das Uben wird hierbei zur Wohltat an Kérper, Geist und Seele.

Am Ende des Kurses sind wir fit im Kopf und flink auf den Beinen.

Treffpunkt:
Anmeldung:

Kursbeginn: 09.09.2019, 12 Einheiten

Wann: Montag, 9:30 - 10:30 Uhr

Ubungsleiterin: Nada Steinhilber, Fitness und Gesundheit
Sport fur Altere

Treffpunkt: Empfang MeTraVit

Anmeldung: Nada Steinhilber, Tel.: 0 74 71/97 54 59

Preis: Mitglieder: 18 Euro, Nichtmitglieder 66 Euro

AKTIV UND VITAL 60"
WBESEN  FITNESSMIX IM GESUNDHEITSSPORT

Abwechslungsreiches, gesundheitsorientiertes Training fir Kraft,
Beweglichkeit, Koordination und Ausdauer.

Mitmachen kann jeder, Mann oder Frau, trainiert oder untrainiert -
Hauptsache, der Wille ist da!

Kursbeginn: 09.09.2019, 12 Einheiten

Wann: Montag, 8:30 - 9:30 Uhr

Ubungsleiterin: Nada Steinhilber, Fitness und Gesundheit
Treffpunkt: Empfang MeTraVit

Anmeldung: Nada Steinhilber, Tel.: 0 74 71/97 54 59

Preis: Mitglieder: 18 Euro,
Nichtmitglieder 66 Euro




naefSen  BAUCH-BEINE-PO-CROSSFIT

Ganzkorperkraftigung samtlicher Muskelgruppen auf fetzige Musik
mit und ohne Zusatzgeréte... mit Probetraining zum Kennenlernen.
Kursbeginn: 10.09.2019, 13 Einheiten

Wann: Dienstag, 18:00 - 19:00 Uhr (60 Minuten)

Ubungsleiter: Ginter Bluthardt, Fitness- und Gesundheitstrainer
Treffpunkt: Rezeption MeTraVit

Anmeldung: Glnter Bluthardt, sporttigers6 @gmx.de

Preis: Mitglieder: 19,50 Euro, Nichtmitglieder 71,50 Euro

SKIGYMNASTIK
wefSEN  FITNESS WORKOUT FUR WINTERSPORTLER

Skifahren ist ein wunderbarer Ausgleichsport fiir Jung und Alt!
Jedoch werden die physischen Belastungen auf den Organismus
haufig unterschatzt und meist zu spat erkannt. Insbesondere Gelenke,
Sehnen, Bander und Knorpelgewebe sind sehr hohen Druck- und
Torsionskraften wahrend des Skifahrens ausgesetzt. Dieser Kurs bietet
die Mdglichkeit, sich optimal und gezielt auf das insbesondere Alpine
Skifahren vorzubereiten. Die muskuldren, koordinativen und kondi-
tionellen Fahigkeiten werden verbessert und sorgen fiir ein positiveres
Kérpergeftinl auf der Piste. Natirlich ist diese Gymnastik nicht nur
fur Skibegeisterte, sondern ist eine Fitnessgymnastik fiir alle!

Kursbeginn: 19.09.2019 10 Einheiten
\_Nann: Donnerstag, 19:30-20:30 Uhr
Ubungsleiterin:  Cornelia Kampf, Fitness und Gesundheit

Treffpunkt: Jahnhalle 2, M&ssingen
Anmeldung: Cornelia Kampf, Tel. 0 70 72/77 28
Preis: Mitglieder: 15 Euro, Nichtmitglieder 55 Euro

r»kﬂ STEP-AEROBIC-CROSSFIT

Schrittkombinationen mit dem Step-Geréat auf fetzige Musik. Nicht
fir Anfanger geeignet... mit Probetraining zum Kennenlernen.

Kursbeginn: 10.09.2019, 12 Einheiten
Wann: Dienstag, 19:00 - 19:45 Uhr (45 Minuten)

Ubungsleiter: Gunter Bluthardt, Fitness- und Gesundheitstrainer
Treffpunkt: Rezeption MeTraVit

Anmeldung: Gunter Bluthardt, sporttigers6@gmx.de

Preis: Mitglieder: 15 Euro, Nichtmitglieder 55 Euro

Spvag . ..
o AFTERWORK FUR MANNER

Fitness, Entspannung und Wellness - eine ideale Kombination fiir
gestresste Manner zum Ausgleich fiir den Alltag.

Ein effektives Herz-Kreislauf-Training, Kréftigungsiibungen und
abschlieBende Entspannung.

Kursbeginn: 12.09.2019, 13 Einheiten

Wann: Donnerstag, 19:45 - 20:45 Uhr (60 Minuten)
Ubungsleiter/in:  Giinter Bluthardt, Fitness- und Gesundheitstrainer

Treffpunkt: Rezeption MeTraVit

Anmeldung: Glnter Bluthardt

EMail: sporttigers6 @gmx.de

Preis: Mitglieder 26 Euro, Nichtmitglieder 65 Euro

o



LEBE BALANCE SEMINAR

In unserem schneller werdenden Leben haben wir verlernt, die
Balance zu finden zwischen der Bewaltigung des Alltags und den
Dingen, die uns Halt geben - unsere persénlichen Werte.
Hierfiir braucht es ganz unterschiedliche Fahigkeiten, die Sie, angeleitet
durch unsere Praventionsfachkréfte, in diesem Programm erfahren.
Lernen Sie unter anderem, lhre Achtsamkeit fiir den Augenblick
und lhre personliche Befindlichkeit zu verbessern und Ihr Leben stérker
nach lhren personlichen Werten auszurichten. Ebenso erlernen Sie
wichtige kommunikative Fahigkeiten fir den Umgang mit lhrem
personlichen Umfeld. Starten Sie einen starken und gelassenen
Weg durchs Leben. Melden Sie sich an!
Kursbeginn: 12.11.2019, 7 Einheiten Kurs 1
19.11.2019, 7 Einhaiten Kurs 2
Wann: Dienstag, 10:30 - 12:00 Uhr Kurs 1 Nr. 50289112
Dienstag, 15:00 - 16:30 Uhr Kurs 2 Nr. 50277070

Treffpunkt: AOK-Gesundheitszentrum
Hegelstr. 5/1, 72072 Tiibingen

Anmeldung: AOK-Tel.: 0 70 71 [ 79 52 9-15
E-Mail: monika.schoell@bw.aok.de

Preis: Fir AOK-Einsteiger kostenfrei!

AGK

Die Gesundheitskasse

ebe

CLEVER WALKING: FIT IM KOPF

In unserer leistungsbezogenen Gesellschaft ist geistige Fitness ein
wichtiges Thema. Gefragt sind Flexibilitdt und schnelle Auffassungsgabe,
stdndiges Umdenken und Anpassen an immer neue Situationen.
Bewegung fordert die Gehirndurchblutung und lasst neue Nervenzellen
wachsen. Mit kérperlicher Aktivitdt steigern Sie also Ihr Denkvermdgen
und starken Ihr Gedédchtnis. Sie sind fit im Kopf - in jedem Alter.
Lernen Sie in diesem Kurs, Ausdauer- und Hirnleistung zu verbessern.
0b Gedéachtnistraining wihrend der Fortbewegung oder Koordinations-
training im Freien, stets werden Korper und Gehirn zugleich angesprochen.
Gezielte Ubungen vernetzen beide Gehirnhélften und fordern Ihre kognitiven
Fahigkeiten. Sie werden merken: All das ist mit viel SpaB3 verbunden!

Kursnummer: 50288284

Kursbeginn: 17.09.2019, 10 Einheiten

Wann: Dienstag, 14:00 - 15:00 Uhr

Treffpunkt: AOK-Gesundheitszentrum
MérikestraBBe 7, 72336 Balingen

Anmeldung: AOK-Tel.. 070 71 [ 79 52 9-15
E-Mail: monika.schoell@bw.aok.de

Preis: Fiir AOK-Einsteiger kostenfrei!

ERNAHRUNG

Mit Lust essen, satt werden und runter mit den Kilos. Sie miissen weder
auf bestimmte Lebensmittel verzichten noch standig Kalorien zahlen.
AuBerdem lernen Sie die Situationen kennen, die Sie zu einem
hastigen und unaufmerksamen Essverhalten verleiten.

Sie erarbeiten in der Gruppe Strategien und Losungswege.

Kursnummer 50264330 Tiibingen
Kursbeginn: 06.08.2019, 4 Einheiten
Dienstag, 17:00 - 18:30 Uhr
Kursleiterin: Eva-Maria Krech
Treffpunkt: AOK-Gesundheitszentrum

Hegelstr. 5/1, 72072 Tubingen
Infos und Anmeldung: Monika Schéll: 0 70 71 [ 79 52 9-15
Kostenfrei flir AOK-Versicherte mit drztlicher Empfehlung

Individuelle Ernahrungsberatung -
exklusiv fiir AOK-Versicherte

Termine: nach Vereinbarung
Treffpunkt: AOK-KundenCenter Méssingen
Anmeldung: AOK-Tel.: 0 70 71/79 52 9-14

E-Mail: doris.heinz@bw.aok.de
Preis: kostenfrei bei Vorlage einer
arztlichen Praventionsempfehlung



REHA-SPORT

Der TV Belsen und Bad Sebastiansweiler/MeTraVit bieten in Kooperation verschiedene Reha-Sportgruppen an. Um an
unseren Gruppen teilnehmen zu kénnen, bendtigen Sie eine Reha-Sport-Verordnung Ihres Fach-/Hausarztes. Nach
Genehmigung durch die Krankenkasse melden Sie sich bei uns zum Reha-Sport an.

(13
Bad Schastiansweiler

werfSen REHA-SPORT IM WASSER <=

Wann:

Kursleiter:
Treffpunkt:
Anmeldung:
Mail:

Preis:

08:15 - 09:00 Uhr [ 14:00 - 14:45 Uhr
08:15 - 09:00 Uhr [ 14:30 - 15:15 Uhr
16:45 - 17:30 Uhr [ 17:30 -18:15 Uhr
18:15 - 19:00 Uhr

Mittwoch, 07:15 - 08:00 Uhr

Donnerstag, 07:15 - 08:00 Uhr [ 15:00 - 15:45 Uhr
17:15 - 18:00 Uhr

08:15 - 09:00 Uhr [ 13:30 - 14:15 Uhr
14:15 - 15:00 Uhr

Fachlbungsleiter TV Belsen

Empfang MeTraVit

MeTraVit, Tel.: 07473/37 83-438

therapieplanung @bad-sebastiansweiler.de
Reha-Sport-Verordnung vom Hausarzt

Montag,
Dienstag,

Freitag,

(1)
Bad Sehastiansweiler

rxkﬂ WIRBELSAULENSPORT = 2%,

Wann:

Kursleiter:
Treffpunkt:
Anmeldung:
Mail:

Preis:

Dienstag,
Donnerstag, 08:10 - 08:55 Uhr
Fachilibungsleiter TV Belsen

Empfang MeTraVit

MeTraVit, Tel.: 07473/37 83-438
therapieplanung @bad-sebastiansweiler.de
Reha-Sport-Verordnung vom Hausarzt

09:10 - 10:00 Uhr

s -
Bad Sehastiansweiler

naefStn HUFT- UND KNIESPORT <=

Wann:
Kursleiter:
Treffpunkt:
Anmeldung:
Mail:

Preis:

£
r»kﬂ SPORT NACH BRUSTKREBS <=

Wann:
Kursleiter:
Treffpunkt:
Anmeldung:
Mail:

Preis:

Mittwoch, 16:00 - 16:45 Uhr
Fachibungsleiter TV Belsen

Empfang MeTraVit

MeTraVit, Tel.: 07473/37 83-438
therapieplanung @bad-sebastiansweiler.de
Reha-Sport-Verordnung vom Hausarzt

(13
Bad Schastiansweiler

Montag, 15:00 - 15:45 Uhr
Fachtbungsleiter TV Belsen

Empfang MeTraVit

MeTraVit, Tel.; 07473/37 83-438
therapieplanung @bad-sebastiansweiler.de
Reha-Sport-Verordnung vom Hausarzt

(1)
Bad Sehastiansweiler

rxkﬂ SPORT BEI PARKINSON =

Wann:

Kursleiter:
Treffpunkt:
Anmeldung:
Mail:

Preis:

L,
rxkﬂ NEUROSPORT-GRUPPE 2%

Wann:
Kursleiter:
Treffpunkt:
Anmeldung:
Mail:

Preis:

Mittwoch, 10:10 - 10:55 Uhr

Freitag,  15:00 - 15:45 Uhr
Fachtbungsleiter TV Belsen

Empfang MeTraVit

MeTraVit, Tel.: 07473/37 83-438
therapieplanung @bad-sebastiansweiler.de
Reha-Sport-Verordnung vom Hausarzt

(13
Bad Schastiansweiler

Freitag, 16:00 - 16:45 Uhr
Fachlibungsleiter TV Belsen

Empfang MeTraVit

MeTraVit, Tel.: 07473/37 83-438
therapieplanung @bad-sebastiansweiler.de
Reha-Sport-Verordnung vom Hausarzt

Wann:
Kursleiter:
Treffpunkt:
Anmeldung:
Mail:

Preis:

(1) -
Bad Sebastiansweiler

waefSen BECHTEREWSPORT <=

Donnerstag, 17:00 - 17:45 Uhr [ 18:00 - 18:45 Uhr
Fachilibungsleiter TV Belsen

Empfang MeTraVit

Frau Daiker, Tel.: 07473/37 83-437
c.daiker@bad-sebastiansweiler.de
Reha-Sport-Verordnung vom Hausarzt

Haftung: Die Teilnahme an allen aufgefiihrten Kursen geschieht auf eigenes Risiko. Die Haftung der \eranstalter beschréankt sich auf grobe
Fahrldssigkeit und Vorsatz.



i - Feinkost . C
I.— weu%“‘ a "(‘,{‘!}?g
im delicasa f k Offnungszeiten
Massingen H 0 I I]. a r t Mo. - Fr.

. . 8:00 - 18:30 Uhr
Jungviehweide s.800-14:00Unr

Wilhelmstr. |6
Tel. 07473-95160

Genuss mit gutem Gefiihl!

Hochwertige Fleisch- und Wurstspezialititen,
Dosen, Glisergerichte und Feinkostsalate
ausschlieBlich aus eigener Herstellung.

Wir garantieren hochste Qualitit und Frische!

Bestes Rind- und Schweinefleisch,
Gefliigel & Lamm von regionalen Bauernkollegen
unseres Vertrauens, seit vielen Jahren.
Artgerechte Tierhaltung, heimisches Futter und
kurze Transportwege sind uns wichtig.

Ihre Méssinger Catering Service!

Spezialitaten-Metzgerei Spitzenqualitit fiir kleine
Regionale Tiere Runden & grofe Anlisse!
Lo%ie gl Auch bei uns im Hause.

Schlemmer Imbiss!
Taglich wechselnde Meniis aus
unserer Hofmarkt Kiiche! 1 dv.

veggi. Auch zum Mitnehmen!

...auBerdem gibt es bei uns:
Backwaren, Teigwaren,
Konfitiiren, Miihlenprodukte,
Molkereiprodukte, Wein
Spirituosen und vieles mehr!

b _M.jqngviehWeide .de

sTeEInNLACh APOThEKE
mossinGen

Die Steinlach Apotheke in Mdssingen
- lhr Ansprechpartner in allen Fragen
zur Gesundheit!

Menschen greifen seit jeher zu den unterschiedlichsten
Mitteln, um ihre Gesundheit zu erhalten oder wieder

zu erlangen. Manche Methoden sind fragwdurdig,
andere gar gefahrlich.

Mit uns sind Sie immer gut beraten:
wir empfehlen Ihnen das passende
Arzneimittel fur |hre Bedurfnisse,
besprechen mit Ihnen arztliche
Verordnungen und stehen Ihnen
mit unserer Erfahrung zur Seite.

A ]
Vertrauen Sie Ihre Gesundheit der Steinlach Apotheke
an — bei uns sind Sie mit Sicherheit gut beraten!

Falltorstr. 34
72116 Mossingen

Tel. 074 73 /63 73
www.steinlach-apotheke.com

» Anhéanger
» Bautrockner

Niklaus (£
B au g e rat e R

» Gartengerite
+ Hebebiihnen

» Hochdruckreiniger
» Krane

fiir Hand- &

Heimwerker Aiplsietaan

» Radlader

» Rittelplatten

» Stampfer

» Steinsidgen uvm.

« FACHMARKT
fiir Profiwerkzeug

« GROSSER MIETPARK X
fir Minibagger & Co. (°

e Werkstatt
und Kranservice

Gomaringen Robert-Bosch-Str. 23
Tel.: (07072) 9106-0 Fax: -99

Web: www.niklaus-baugeraete.de

£ 73,2 % der Méssinger Biirger
' informieren sich durch das

~auch {iber den eigenen
',*{f_'k_'irchtur 1 hinaus!




