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Medienbestellung 

für Kursmaterial  
 

 

Über den im Brief angegebenen Link können Sie direkt auf die Präventionspartnerseite 

zugreifen. Mit Eingabe der Zugangsdaten können Sie den exklusiven Bereich nutzen.  
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Über den exklusiven Bereich können Sie die AOK-Kursinhalte aufrufen. 

 

 
 
 
Bieten Sie zum Beispiel den Kurs AOK – Easy Running an, so können Sie direkt zu den 
Kursinformationen wechseln und die dazugehörige Kursbroschüre bestellen. 
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Mit Klick auf den Link „Bestellung von Teilnehmerunterlagen “ öffnet sich 

automatisch das Bestellformular. Nun können Sie das Material für den Kurs 

bestellen.  

 

 

 

 

Folgende Broschüren können Sie zu den entsprechenden Kurstiteln bestellen: 

 

Für die Programme von „Fit und Gesund“ (Gesundheitsreisen): 
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Für Kurse vor Ort (mind. 8 Wochen): 

 

  

Kursname Zeitrahmen
Konzept 

zertifiziert  bis
Konzept-ID Broschüre

Bewegung

AOK - Aquafitness (ausdauerorientiert) 1x pro Woche 8x45 min Okt 2025 KO-BE-Y2Z7ER Aquafitness

AOK - Walking: Schritt für Schritt fit  1x pro Woche 8x75 min Okt 2025 KO-BE-9D4HAH
Mein Training + 

Handout Walking

AOK - Nordic Walking 1x pro Woche 8x75 min Aug 2025 KO-BE-4BK9MS
nordic walking und 

mehr

AOK - Easy Running 1x pro Woche 8x75 min Aug 2025 KO-BE-5RELJZ Easy Running

AOK - Rückenfit durch Kräftigung 1x pro Woche 8x60 min Mai 2025 KO-BE-RS4QJ6 Mein Rückentraining

AOK - Rückenschule 1x pro Woche 8x90 min Mrz 2026 KO-BE-W767MT
Sanftes 

Rückentraining

AOK - Pilates 1x pro Woche 8x60 min Aug 2023 KO-BE-J96S75 Pilates

AOK - Outdoor Fitness: Krafttraining im Freien 1x pro Woche 8x60 min Jul 2025 KO-BE-KBMV16 Outdoor Fitness

AOK - Functional Training: 

funktionelle Ganzkörperkräftigung
1x pro Woche 8x60 min Jan 2026 KO-BE-E8SM83 Functional Fitness

AOK - Faszien-Fit - 

Mit Faszientraining zu mehr Beweglichkeit

1x pro Woche 10x60 

min
Sep 2023 KO-BE-PLFTZF Faszien Fit

AOK – Bodyfit nach der Schwangerschaft 1x pro Woche 8x60 min Jun 2023 KO-BE-AE59BR
Bodyfit nach der 

Schwangerschaft

AOK - Kraftausdauertraining im Fitnessstudio 1x pro Woche 8x45 min Apr 2024 KO-BE-FFGF7F Mein Training 

Ernährung

AOK - Gesund essen und genießen nach Feierabend
Kompaktkurs

2-tägig: 2x180 min
Dez 2025 KO-ER-PXB1U1 Booklets After Work

AOK - Aktiv Abnehmen! Bewusst essen 
1x pro Woche 10x90 

min
Jan 2026 KO-ER-3HUGGE Aktiv Abnehmen

AOK - Aktiv Abnehmen! Bewusst essen mit Kocheinheit
1x pro Woche 10x90 

min
Feb 2023 KO-ER-NQNMJ9 Aktiv Abnehmen

AOK - FlexiFood:

Gesunde Ernährung maßgeschneidert 

Kompaktkurs

2-tägig: 8x45 min
Aug 2025 KO-ER-BB7VXU FlexiFood

AOK - Future Meal - 

klimafreundlich einkaufen und gesund essen
1x pro Woche 8x45 min Jul 2023 KO-ER-46TTJA Future Meal

Stressmanagement

AOK - Progressive Muskelentspannung: 

Einfach entspannt
1x pro Woche 8x90 min Jun 2025 KO-ST-6LV6ZK

Meine Progressive 

Muskelentspannung

AOK - Autogenes Training: 

Der Weg zu mehr Gelassenheit
1x pro Woche 8x90 min Jun 2025 KO-ST-FSY6NZ

Mein Autogenes 

Training 

AOK - Qigong 
1x pro Woche 10x90 

min
Jun 2023 KO-ST-77RYBE Mein Qigong

AOK - Yogazeit: Hatha-Yoga 1x pro Woche 8x75 min Jun 2025 KO-ST-SST4SD Meine Yogazeit

AOK - Hathayoga für Schwangere 1x pro Woche 8x90 min Jun 2025 KO-ST-AYHZ75
Hathayoga für 

Schwangere
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Des Weiteren können Sie im Bereich Ernährung Powerpoint-Präsentationen als PDF 

herunterladen 

 

 

 

Unterhalb der Eingabe der Anzahl der Teilnehmerunterlagen befinden sich die Felder 

für Ihre Kontaktdaten:  

 

 

 

 

Bei Fragen wenden Sie sich bitte an Ihre Ansprechperson bei der AOK Niedersachsen. 


