Gesunde Vorteile

Das Kursprogramm der AOK NordWest schenkt
lhnen wertvolle Inspirationen rund um lhre
Gesundheit. Einfach lhren Lieblingskurs aus-
suchen und schnell anmelden!

Kostenlos mitmachen

Alle Angebote unseres Kursprogramms sind
exklusiv und kostenfrei fir AOK-Kundinnen und
Kunden.

Angebote nach MaB wdhlen

Ob vor Ort in Ihrer Ndlhe oder im Internet — wahlen
Sie zwischen Kursen in einer Gemeinschaft und
attraktiven Online-Angeboten.

Herzlich willkommen

Persdnlich vor Ort: mit dem dichtesten Kundencenter-Netz
Kompetent und kostenfrei 24 Stunden am Tag: 0800 265 5000
Rund um lhre Gesundheit bestens informiert: aok.de/nw
Bequem im Online-ServiceCenter: meine.aok.de

SR SH Siid

Ihr AOK-Kursprogramm Region SH Siid 1. Halbjahr 2025

Halbjahr
2025

Ihr AOK-
Kursprogramm

Exklusive Angebote fir AOK-Kundinnen und Kunden
rund um Erndhrung, Bewegung, Entspannung und
Nichtrauchen

Mehr erfahren auf aok.de/nw

AOK NordWest. Die Gesundheitskasse.



Gut zu wissen

Wir unterstiitzen Sie gern bei lhrer gesunden Lebens-
weise. GenieBen Sie lhre Vorteile als AOK-Kunde und
-Kundin!

Alle Kurse sind exklusiv, kostenfrei, qualitdtsgepriift
und werden von kompetenten Kursleitern und
-leiterinnen durchgefiihrt.

Pro Jahr dirfen Sie kostenfrei zwei Kurse besuchen.
Das ist gesetzlich im sogenannten Leitfaden Préven-
tion so vorgegeben. AuBerhalb dieses Leitfadens
stehen lhnen unsere kostenfreien Gesund erleben-
Angebote und AOK-KochWerkstdtten offen.

Bitte haben Sie Verstdndnis: Wir vergeben unsere
Kursplétze zundchst an die Kundinnen und Kunden,
die ein Angebot zum ersten Mal buchen.

Unsere Praventionskurse richten sich grundsdtzlich an
gesunde Personen. Fir Menschen mit gesundheitlichen
Beschwerden bieten wir spezielle Kurse.

Grundsatzlich stehen unsere Préiventionsangebote
allen AOK-Kunden und -Kundinnen offen — auch
Menschen mit Behinderung. Sollten Sie unsicher sein,
ob eine Teilnahme fir Sie méglich ist, melden Sie sich
bitte bei uns.

Sie haben sich zu einem Kurs verbindlich angemeldet
und kénnen nicht teilnehmen? Dann melden Sie sich
bitte unbedingt spdtestens eine Woche vor Kursbeginn
bei uns ab.

[Ok=+0] Wir planen laufend neue Kursangebote fiir
-3 Sie. Schauen Sie daher regelmdBig auf
aok.de/nw. Oder scannen Sie den QR-
=300 Code! Es lohnt sich.
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Mai 2025

Nr. Mo Di Mi Do Fr Sa So
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Juni 2025

Nr. Mo Di Mi Do Fr Sa So
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27 30

Ferien/Feiertage
in SH

Schnell anmelden

Online
Sichern Sie sich unter aok.de/nw/kurse einen Platz in
Ihrem Lieblingskurs!

Telefonisch
Einfach zum Hérer greifen und Ihre Versichertenkarte
bereithalten.

Anna-Lena Seegert Judith Below
Tel.: 0800 2655-506523 Tel.: 0800 2655-505757
T

Nicole Bartos
Tel.: 0800 2655-506547

Eine Bestdtigung lhrer Teilnahme erhalten Sie
ungefdhr zwei Wochen vor Kursbeginn.

Zur
Kursanmeldung

EEREE
[m] 3%

*Datenschutzhinweis: Die Daten werden zur Erfiillung unserer Aufgaben nach § 284 Abs.
1Satz 1 Nr.4i.V.m.§ 20 SGB V zum Zwecke der Anmeldung an einem Gesundheitskurs
erhoben und verarbeitet. Empfdnger Ihrer Daten kénnen im Rahmen gesetzlicher Pflichten
und Mitteilungsbefugnisse Dritte oder von uns beauftragte Dienstleister sein. Allgemeine
Informationen zur Datenverarbeitung und zu lhren Rechten finden Sie unter
aok.de/nw/datenschutzrechte. Verantwortlicher ist die AOK NordWest. Die Gesundheits-
kasse., Kopenhagener Str. 1, 44269 Dortmund. Den Stabsbereich Datenschutz der AOK
NordWest erreichen Sie unter gleicher Adresse.
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Gesund
ernahren

Mit einer ausgewogenen, vollwertigen und indivi-
duell abgestimmten Ernéthrung geben Sie Ihrem
Koérper, was er braucht. Und davon profitieren Sie
Ihr ganzes Leben. Uberzeugen Sie sich in unseren
Kursen davon, wie lecker eine gesunde Erndhrung
sein kann.

Zur
Kursanmeldung

(Oh3d0]

El’h-u

Achtsam und genussvoll
essen

Was Menschen besonders gerne essen und trinken,
wird vom sozialen Umfeld geprdgt - und vom Kultur-
kreis, in dem man aufgewachsen ist. Ob uns eine
Mahlzeit schmeckt oder nicht und wie viel Genuss wir
beim Essen versptiren, entscheiden jedoch vor allem
die flnf Sinne: Riechen, Schmecken, Sehen, Flihlen und
Horen. Kommen Sie darum in diesem Kurs mit auf
einen spannenden Probier-Parcours durch die Welt der
Lebensmittel. Sie werden ganz neue Sinneseindrlicke
gewinnen, erhalten viele tGberraschende Informationen
rund um Hunger, Sattigung und lhre personliche Essge-
schichte. Wollen Sie statt auf Dicitvorgaben und
Verbote lieber auf Ihr Kérpergefihl vertrauen und mit
allen Sinnen essen und trinken, dann willkommen in
diesem Kurs.

Kurs-Nr: 220213
Beginn: 24.03.2025
Ort: Gemeinschaftsschule Friedrichsgabe

Moorbekstr. 15, 22846 Norderstedt
Tag, Uhrzeit: montags, 18:00 Uhr
Dauer: 3-mal 120 Minuten Theorie

1-mal 180 Minuten Einheit
Kursleitung: Birgit JanBen
Kursgebiihr: 88,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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Bewusst essen mit
Kocheinheit

Mit gutem Gewissen genussvoll essen und dabei
abnehmen. Dieses Programm weckt Lust auf eine
gesunde Lebensweise mit ausgewogener Ernéhrung
und Zunahme der Alltagsbewegungen. Durch
Anderung der Essgewohnheiten werfen Sie alten
Ballast von Bord. Sie erreichen lhr Wohlfiihlgewicht
und werden Stiick fir Stlick mobiler. Das Programm ist
fiir Personen mit leichtem bis mittlerem Ubergewicht
geeignet (BMI zwischen 25 bis 35).

Kurs-Nr:
Beginn:
Oort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

220572

27.02.2025
AOK-Gesundheitszentrum
Nebeneingang ,An der Reitbahn”,
22926 Ahrensburg

donnerstags, 18:30 Uhr

9-mal 90 Minuten Theorie

1 praktische Einheit

Andrea Knackstedt

185,00 EUR*

219797

06.03.2025

Gemeinschaftsschule

Seminarweg 5, 23795 Bad Segeberg
donnerstags, 18:00 Uhr

9-mal 90 Minuten Theorie

1 praktische Einheit

Martina Rither

185,00 EUR*

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

220178

08.05.2025
Boje-C.-Steffen-Gemeinschaftsschule
Koppeldamm 50, 25335 Elmshorn
donnerstags, 18:00 Uhr

9-mal 90 Minuten Theorie

1 praktische Einheit

Antonia Kuhlmann

185,00 EUR*

220576

13.02.2025

AWO Geesthacht e.V.

Markt 26, 21502 Geesthacht
donnerstags, 19:00 Uhr
9-mal 90 Minuten Theorie

1 praktische Einheit

Renate Frank

185,00 EUR*

220180

08.05.2025

Gemeinschaftsschule am Marschweg
Marschweg 16 - 20,

24568 Kaltenkirchen

donnerstags, 18:00 Uhr

9-mal 90 Minuten Theorie

1 praktische Einheit

Birgit JanBen

185,00 EUR*

221019

21.02.2025
Familienbildungsstdtte der
GEMEINNUTZIGEN Liibeck
Jurgen-Wullenwever-Str. 1,
23566 Liibeck

freitags, 18:00 Uhr

9-mal 90 Minuten Theorie
1 praktische Einheit
Susanne Kruse

185,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen

13



Aktiv abnehmen! Fortsetzung von Seite 13

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Oort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

220574

10.02.2025

Jochim-Polleyn-Haus
Jochim-Polleyn-Platz 9, 23879 Mélln
montags, 19:00 Uhr

9-mal 90 Minuten Theorie

1 praktische Einheit

Renate Frank

185,00 EUR*

220179

28.04.2025

Gemeinschaftsschule Friedrichsgabe
Moorbekstr. 15, 22846 Norderstedt
montags, 18:00 Uhr

9-mal 90 Minuten Theorie

1 praktische Einheit

Birgit JanBen

185,00 EUR*

220177

30.04.2025

Volkshochschule Pinneberg

Am Rathaus 3, 25421 Pinneberg
(Erndhrung)

Klichenkate Fenske

Dingstdtte 47, 25421 Pinneberg
(praktische Einheit)

mittwochs, 18:30 Uhr

9-mal 90 Minuten Theorie

1 praktische Einheit

Antonia Kuhlmann

185,00 EUR*

Asiatisch kochen

Asiatisch kochen ist leicht und gesund. Im Fokus steht
eine bunte Gemusevielfalt, kombiniert mit frischen
Krcwutern und Gewdiirzen - abgestimmt auf das saiso-
nale Angebot. Hinzu kommen héufig noch frischer
Fisch, aber auch fettarmes Fleisch oder alternativ
Tofu. Erleben Sie in unserer KochWerkstatt Kokos-
milch, Kurkuma, Ingwer, Koriander und Chili - von mild
bis scharf wirzig ist fur jeden etwas dabei.

Kurs-Nr: 221020
Beginn: 06.03.2025
Ort: Familienbildungsstdatte der

GEMEINNUTZIGEN Liibeck
Jurgen-Wullenwever-Str. 1,
23566 Liibeck
Tag, Uhrzeit: Donnerstag, 18:00 Uhr
Dauer: 1-mal 180 Minuten
Kursleitung: Susanne Kruse
Kursgebiihr: 66,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen

15
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Feine Fruhlingsboten

Probieren und sich inspirieren lassen: Spargel, Rucola
und andere feine Frihlingsgemise bieten eine beson-
dere Vielfalt an Zubereitungsmoglichkeiten. Wir haben

ein kostliches Frihlingsmend fiir Sie zusammenge-
stellt und freuen uns auf einen inspirierenden
Kochabend mit lhnen.

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Oort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

221340

07.05.2025
AOK-Gesundheitszentrum
Nebeneingang , An der Reitbahn”,
22926 Ahrensburg

Mittwoch, 18:00 Uhr

1-mal 180 Minuten

Andrea Knackstedt

66,00 EUR*

219798

08.04.2025

Gemeinschaftsschule

Seminarweg 5, 23795 Bad Segeberg
Dienstag, 18:00 Uhr

1-mal 180 Minuten

Martina Rither

66,00 EUR*

220263

09.04.2025
Boje-C.-Steffen-Gemeinschaftsschule
Koppeldamm 50, 25335 Elmshorn
Mittwoch, 18:00 Uhr

1-mal 180 Minuten

Ulrich Schroder

66,00 EUR*

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

221021

15.05.2025
Familienbildungsstdtte der
GEMEINNUTZIGEN Libeck
Jurgen-Wullenwever-Str. 1,
23566 Liibeck

Donnerstag, 18:00 Uhr
1-mal 180 Minuten
Susanne Kruse

66,00 EUR*

220262

09.04.2025

Gemeinschaftsschule Friedrichsgabe
Moorbekstr. 15, 22846 Norderstedt
Mittwoch, 18:00 Uhr

1-mal 180 Minuten

Cornelia KriB

66,00 EUR*

220260

10.04.2025

Klchenkate Fenske

Dingstdtte 47, 25421 Pinneberg
Donnerstag, 18:30 Uhr

1-mal 180 Minuten

Cornelia Kruf3

66,00 EUR*

220512

04.03.2025

Lehrkliche der Friedrich-Ebert-Schule
Lohmihlenweg 34, 24211 Preetz
Dienstag, 18:00 Uhr

1-mal 180 Minuten

Kerstin Buschmann

66,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen

17
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@ °
- Fresh & Simple

“Fresh & Simple” bedeutet, schnelle, einfache und

18

leckere Rezepte, ohne lange Vorbereitung. Wir zeigen

lhnen, wie Sie unkomplizierte Gerichte mit mehr

Gemise und Friichten auf den Teller bringen. Natirlich

alles auch familientauglich. Kommen Sie in unsere

KochWerkstatt, denn hier trifft Genuss auf Gesundheit

und Nachhaltigkeit.

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Oort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

220563

01.04.2025
AOK-Gesundheitszentrum
Nebeneingang , An der Reitbahn”,
22926 Ahrensburg

Dienstag, 18:00 Uhr

1-mal 180 Minuten

Andrea Knackstedt

66,00 EUR*

219859

15.07.2025

Gemeinschaftsschule

Seminarweg 5, 23795 Bad Segeberg
Dienstag, 18:00 Uhr

1-mal 180 Minuten

Martina Rither

66,00 EUR*

220266

25.06.2025
Boje-C.-Steffen-Gemeinschaftsschule
Koppeldamm 50, 25335 Elmshorn
Mittwoch, 18:00 Uhr

1-mal 180 Minuten

Ulrich Schroder

66,00 EUR*

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

221022

20.03.2025
Familienbildungsstdtte der
GEMEINNUTZIGEN Libeck
Jurgen-Wullenwever-Str. 1,
23566 Liibeck

Donnerstag, 18:00 Uhr
1-mal 180 Minuten
Susanne Kruse

66,00 EUR*

220265

25.06.2025

Gemeinschaftsschule Friedrichsgabe
Moorbekstr. 15, 22846 Norderstedt
Mittwoch, 18:00 Uhr

1-mal 180 Minuten

Cornelia KriB

66,00 EUR*

220264

26.06.2025

Klchenkate Fenske

Dingstdtte 47, 25421 Pinneberg
Donnerstag, 18:30 Uhr

1-mal 180 Minuten

Cornelia Kruf3

66,00 EUR*

220514

18.03.2025

Lehrkliche der Friedrich-Ebert-Schule
Lohmihlenweg 34, 24211 Preetz
Dienstag, 18:00 Uhr

1-mal 180 Minuten

Kerstin Buschmann

66,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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AOK-KochWerkstatt -
Gemusekuche im Winter

Kohl, Lauch, Hilsenfriichte, Klirbis & Co. liefern
wertvolle Inhaltsstoffe und sind im Winter frisch und
preiswert im Angebot. Wir liefern Ihnen attraktive und
zeitgemdBe Rezepte dazu. So sorgen Sie fir lhr
Wohlbefinden und stdrken Ihre Abwehrkrdfte. Neben

AOK-KochWerkstatt -
Good carb

Kohlenhydrate sind wichtige Energiespender fir
mentale und korperliche Leistungsfdhigkeit. Es kommt
dabei auf die gesunde Auswahl an:

Lebensmittel mit reichlich Ballaststoffen und
nachhaltigem Sattigungseffekt.

der Theorie erleben Sie viel SpaB beim Kochen und
gemeinsamen Essen.

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:
Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

217951

09.01.2025

Gemeinschaftsschule Friedrichsgabe
Moorbekstr. 15, 22846 Norderstedt
Donnerstag, 18:00 Uhr

1-mal 180 Minuten

Birgit JanBen

66,00 EUR*

In der Good carb-KochWerkstatt gibt es die Energie-
booster als Hilsenfruchtpasta/-aufstrich, Krduter-
Falafel, Linsen-Curry-Eintopf und mehr. Lassen Sie
sich Uberraschen.

Kurs-Nr: 220216
Beginn: 14.05.2025
Ort: Boje-C.-Steffen-Gemeinschaftsschule

Tag, Uhrzeit:

Koppeldamm 50, 25335 Elmshorn
Mittwoch, 18:00 Uhr

Dauer: 1-mal 180 Minuten

Kursleitung:  Ulrich Schréder

Kursgebiihr: 66,00 EUR*

Kurs-Nr: 220214

Beginn: 14.05.2025

Ort: Gemeinschaftsschule Friedrichsgabe

Tag, Uhrzeit:

Moorbekstr. 15, 22846 Norderstedt
Mittwoch, 18:00 Uhr

Dauer: 1-mal 180 Minuten
Kursleitung: Cornelia Krii3
Kursgebiihr: 66,00 EUR*
Kurs-Nr: 220181

Beginn: 15.05.2025

Ort: Klichenkate Fenske

Tag, Uhrzeit:

Dingstdtte 47, 25421 Pinneberg
Donnerstag, 18:30 Uhr

Dauer: 1-mal 180 Minuten
Kursleitung: Cornelia KriB
Kursgebiihr: 66,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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AOK-KochWerkstatt. Fortsetzung von Seite 21

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:
Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

220515

03.06.2025

Lehrkliche der Friedrich-Ebert-Schule
Lohmihlenweg 34, 24211 Preetz
Dienstag, 18:00 Uhr

1-mal 180 Minuten

Kerstin Buschmann

66,00 EUR*

AOK-KochWerkstatt -
JahreszeitenKliche

Frithling/Sommer

Lebensmitteleinkauf - umweltfreundlich aus der
Region und Saison? Wie geht das? Schmackhafte
Gemisegerichte mit saisonalen Zutaten. Mit gutem
Gewissen frisch und lecker genieBen in der AOK-
KochWerkstatt!

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:
Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

217941

22.01.2025
Boje-C.-Steffen-Gemeinschaftsschule
Koppeldamm 50, 25335 Elmshorn
Mittwoch, 18:00 Uhr

1-mal 180 Minuten

Ulrich Schroder

66,00 EUR*

AOK-KochWerkstatt -
kostliche ASIA-Kliche

Aromen aus Kurkuma- und Ingwerwurzel, frischem
Koriandergriin und Kokos schmecken kostlich und sind
gesund. Ob vegetarische Suppen, Gemdiserdllchen oder
Fischcurry, mit unseren leichten asiatischen Rezepten
erleben Sie die Vielfalt von gesunder Esskultur!

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

220272

18.06.2025
Boje-C.-Steffen-Gemeinschaftsschule
Koppeldamm 50, 25335 Elmshorn
Mittwoch, 18:00 Uhr

1-mal 180 Minuten

Ulrich Schroder

66,00 EUR*

220271

18.06.2025

Gemeinschaftsschule Friedrichsgabe
Moorbekstr. 15, 22846 Norderstedt
Mittwoch, 18:00 Uhr

1-mal 180 Minuten

Cornelia Kru3

66,00 EUR*

220270

19.06.2025

Klichenkate Fenske

Dingstdtte 47, 25421 Pinneberg
Donnerstag, 18:30 Uhr

1-mal 180 Minuten

Cornelia Kru3

66,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen 23
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Mittelmeerkiliche

Die Mittelmeerkliche ist in aller Munde: Sie ist leicht,
frisch, bekdmmlich, abwechslungsreich und sehr
gesund. In Ladndern wie Frankreich, Italien, Griechen-
land und Spanien sind Herz-Kreislauf-Erkrankungen
viel seltener und die Menschen werden dlter. Zaubern
Sie sich einen Hauch von Urlaub auf lhren Teller. Und
geniefBen Sie einen kulinarischen Kurs, der Appetit auf
Sommer und Gesundheit macht. Probieren Sie selbst!

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Oort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

220560

21.05.2025
AOK-Gesundheitszentrum
Nebeneingang ,An der Reitbahn”,
22926 Ahrensburg

Mittwoch, 18:00 Uhr

1-mal 180 Minuten

Andrea Knackstedt

66,00 EUR*

220259

02.07.2025
Boje-C.-Steffen-Gemeinschaftsschule
Koppeldamm 50, 25335 Elmshorn
Mittwoch, 18:00 Uhr

1-mal 180 Minuten

Ulrich Schroder

66,00 EUR*

221023

05.06.2025
Familienbildungsstdtte der
GEMEINNUTZIGEN Liibeck
Jiurgen-Wullenwever-Str. 1,
23566 Liibeck

Donnerstag, 18:00 Uhr
1-mal 180 Minuten
Susanne Kruse

66,00 EUR*

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

220258

02.07.2025

Gemeinschaftsschule Friedrichsgabe
Moorbekstr. 15, 22846 Norderstedt
Mittwoch, 18:00 Uhr

1-mal 180 Minuten

Cornelia Kru

66,00 EUR*

220257

03.07.2025

Klchenkate Fenske

Dingstdtte 47, 25421 Pinneberg
Donnerstag, 18:00 Uhr

1-mal 180 Minuten

Cornelia Kru

66,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen

25



AOK-KochWerkstatt -
Pasta & Co

Genuss - ein italienisches Lebensgefiihl. Neben Pasta,
knackigen Salaten und Bruschetta-Variationen
kommen natlrlich auch die StiBspeisen in dieser
KochWerkstatt nicht zu kurz. Freuen Sie sich auf eine
kulinarische Reise ins schone Italien.

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Oort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

220221

24.06.2025

Gemeinschaftsschule

Seminarweg 5, 23795 Bad Segeberg
Dienstag, 18:00 Uhr

1-mal 180 Minuten

Martina Rither

66,00 EUR*

220269

16.07.2025
Boje-C.-Steffen-Gemeinschaftsschule
Koppeldamm 50, 25335 Elmshorn
Mittwoch, 18:00 Uhr

1-mal 180 Minuten

Ulrich Schroder

66,00 EUR*

220268

16.07.2025

Gemeinschaftsschule Friedrichsgabe
Moorbekstr. 15, 22846 Norderstedt
Mittwoch, 18:00 Uhr

1-mal 180 Minuten

Cornelia Kru3

66,00 EUR*

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:
Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

220267

17.07.2025

Klichenkate Fenske

Dingstdtte 47, 25421 Pinneberg
Donnerstag, 18:00 Uhr

1-mal 180 Minuten

Cornelia Kru

66,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen 27



28

Die Schilddruse: Kleines
Organ mit groB3er
Wirkung

Die Schilddrise beeinflusst Herz und Kreislauf und
steuert alle Stoffwechselfunktionen. Das Organ kann
aber auch Ausgangspunkt fiir zahlreiche Beschwerden
sein. Erfahren Sie in unserem Vortrag, wie die Erndh-
rung die Schilddriise gesund halt und wie Funktions-
storungen schneller erkannt werden kénnen.

Kurs-Nr: 220571
Beginn: 19.03.2025
Ort: Online-Vortrag

Tag, Uhrzeit: Mittwoch, 18:30 Uhr

Dauer: 1-mal 120 Minuten
Kursleitung: Renate Frank
Kursgebiihr: 48,00 EUR*

Erndhrung und
Depressionen

Mit der richtigen Kost zu mehr Lebensfreude
Depressionen konnen viele Ursachen haben. Doch
unabhdingig davon, was der Ausloser ist, kann eine
gezielte Erndhrung einen positiven Einfluss auf das
Wohlbefinden haben. Erfahren Sie in unserem Vortrag,
wie ausgewdhlte Lebensmittel auf den Hormonhaus-
halt wirken, eine positive Stimmung unterstiitzen und
zu einem besseren Lebensgefiihl beitragen kénnen.

Kurs-Nr: 220579
Beginn: 24.04.2025
Ort: AWO Geesthacht e.V.

Markt 26, 21502 Geesthacht
Tag, Uhrzeit: Donnerstag, 19:00 Uhr

Dauer: 1-mal 90 Minuten
Kursleitung: Renate Frank
Kursgebiihr: 48,00 EUR*

So einfach geht es:

Bei diesem Online-Vortrag schalten Sie sich bequem
von zu Hause per Internet zu. Dazu erhalten Sie einen
Einwahl-Link per E-Mail. Diesen aktivieren Sie und
nehmen mit dem Computer oder Tablet tber ein
Headset, alternativ per Lautsprecher, an unserem
Online-Vortrag teil.

Kurs-Nr: 220569
Beginn: 22.04.2025
Ort: online

Tag, Uhrzeit: Dienstag, 18:00 Uhr

Dauer: 1-mal 90 Minuten
Kursleitung: Renate Frank
Kursgebiihr: 48,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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E@yEssen nach den
Jahreszeiten

Im Supermarkt stehen zwar das ganze Jahr Gber Obst
und Gemduse aus aller Welt zur Verfligung. Doch wann
hat welches regionale Gemise und Obst Saison, wie
lagert man es am besten? Hat es Sinn, nach den
Jahreszeiten zu essen? Welche Vorteile bringt das mit
sich? In diesem Kurs erhalten Sie Antworten auf diese
und viele weitere Fragen rund um geschickte Vorrats-

Fitness-Erncéhrung

Wie erndhrt man sich richtig in Training und
Wettkampf? Wie kann die Ernéhrung Ausdauer und
Leistung erh6hen? Welche Erndhrung fordert den
Muskelaufbau und beschleunigt die Regeneration
nach dem Sport?

Sind EiweiB3drinks sinnvoll? Diese und viele weitere
Fragen rund um die Sportlererndhrung werden in
unserem Vortrag beantwortet und erklart, welche
Fehler Sporttreibende vermeiden kdnnen.

haltung und einfache Zubereitung. Machen Sie mit.

Kurs-Nr: 217943
Beginn: 16.01.2025
Ort: Gemeinschaftsschule Friedrichsgabe

Tag, Uhrzeit:

Moorbekstr. 15, 22846 Norderstedt
donnerstags, 18:00 Uhr

Dauer: 2-mal 225 Minuten
Kursleitung: Birgit JanBen
Kursgebiihr: 88,00 EUR*
Kurs-Nr: 217942

Beginn: 16.01.2025

Ort: Klichenkate Fenske

Tag, Uhrzeit:

Dingstdtte 47, 25421 Pinneberg
donnerstags, 18:30 Uhr

Dauer: 2-mal 225 Minuten
Kursleitung: Hanna Johannsen
Kursgebiihr: 88,00 EUR*

So einfach geht es:

Bei diesem Online-Vortrag schalten Sie sich bequem
von zu Hause per Internet zu. Dazu erhalten Sie einen
Einwahl-Link per E-Mail. Diesen aktivieren Sie und
nehmen mit dem Computer oder Tablet tber ein
Headset, alternativ per Lautsprecher, an unserem
Online-Vortrag teil.

Kurs-Nr:
Beginn:

Ort:

Tag, Uhrzeit:
Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

220570

15.04.2025

online

Dienstag, 18:30 Uhr
1-mal 90 Minuten
Renate Frank

48,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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Gutes Bauchgefuhl

Wenn Nahrungsmittelunvertraglichkeiten das Leben
schwer machen

Sind die Ausldser von Nahrungsmittelunvertraglich-
keiten erkannt, konnen gezielte Ernéthrungsumstel-
lungen die Beschwerden lindern. Einfache und viele
praktische Erndhrungstipps helfen, wieder einen
beschwerdefreien Alltag zu erleben.

So einfach geht es:

Bei diesem Online-Vortrag schalten Sie sich bequem
von zu Hause per Internet zu. Dazu erhalten Sie einen
Einwahl-Link per E-Mail. Diesen aktivieren Sie und
nehmen mit dem Computer oder Tablet tber ein
Headset, alternativ per Lautsprecher, an unserem
Online-Vortrag teil.

Kurs-Nr: 220565
Beginn: 05.02.2025
Ort: online

Tag, Uhrzeit: Mittwoch, 18:30 Uhr

Dauer: 1-mal 90 Minuten
Kursleitung: Renate Frank
Kursgebiihr: 48,00 EUR*

So bleibt der Darm
gesund

Schmerzen, Bldhungen und Verdauungsprobleme sind
weit verbreitet - oft ohne, dass der Arzt etwas finden
kann. Darmbeschwerden haben fast immer mit der
Erndhrung zu tun. Wie die Betroffenen die Ursachen
finden und beseitigen sowie Beschwerden vorbeugen
konnen, wird in diesem Vortrag erklart.

Kurs-Nr: 220581
Beginn: 28.04.2025
Ort: Jochim-Polleyn-Haus

Jochim-Polleyn-Platz 9, 23879 Mélln
Tag, Uhrzeit: Montag, 19:00 Uhr

Dauer: 1-mal 90 Minuten
Kursleitung: Renate Frank
Kursgebiihr: 48,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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erfolgreiche
Gewichtsreduktion

Der Weg zum Wunschgewicht gestaltet sich fiur viele
schwierig, vor allem der langfristige Erfolg bleibt oft
aus. In diesem liveonline-Vortrag werden Ihnen
aktuelle psychologische Erkenntnisse fir einen neuen
und vielversprechenden Weg zum personlichen
Wunschgewicht vorgestellt.

Viel Raum fiir Diskussionen bietet der anschlieBende
liveonline-Chat, in dem lhre individuellen Fragen
beantwortet werden.

So einfach geht es:

Bei diesem liveonline-Vortrag schalten Sie sich
bequem von zu Hause via Internet zu. Dazu erhalten
Sie einen Link per E-Mail. Diesen aktivieren Sie und
nehmen online per Headset oder Lautsprecher teil.

Anmeldung unter:
liveonlinecoaching.com/aok-liveonline
Weitere Informationen unter: liveonlinecoaching.com

Kurs-Nr: 220442

Beginn: 22.01.2025

Ort: online

Tag, Uhrzeit: Mittwoch, 19:30 Uhr
Dauer: 1-mal 60 Minuten

Kursleitung: Dr. Jirgen Theissing und sein Team
Kursgebiihr: 48,00 EUR*

gesund
und leicht abnehmen

Starten Sie jetzt in ein leichteres Leben: In diesem
neuen liveonline-Kurs lernen Sie, lhr Erndhrungs- und
Bewegungsverhalten schrittweise zu veréindern und
erreichen so |hr Idealgewicht. Eine Didtassistentin/
Erndhrungswissenschaftlerin vermittelt Ihnen die
Grundlagen der vollwertigen Erndhrung. AuBerdem
erfahren Sie, wie hoch |hr Bedarf an Energie und
Ndhrstoffen ist. Wertvolle Tipps fur eine effektive und
regelmadBige Bewegung runden dieses Angebot ab.
Finden Sie mit uns Ihren eigenen Weg zum Wunschge-
wicht und leben Sie diesen erfolgreich im Alltag
weiter.

Der Kurs richtet sich an Menschen mit einem BMI von
25 bis 35. Bei einem BMI von 30 bis 35 sollte die
Teilnahme nach drztlicher Riicksprache erfolgen.

So einfach geht es:

Bei diesem liveonline-Kurs schalten Sie sich bequem
von zu Hause via Internet zu. Dazu erhalten Sie einen
Link per E-Mail. Diesen aktivieren Sie und treten zum
Kurstermin online per Headset mit einem professio-
nellen Coach und maximal 12 Teilnehmern in Kontakt.

Anmeldung unter:
liveonlinecoaching.com/aok-liveonline
Weitere Informationen unter: liveonlinecoaching.com

Kurs-Nr: 220445

Beginn: 05.03.2025

Ort: online

Tag, Uhrzeit: mittwochs, 19:30 Uhr
Dauer: 6-mal 90 Minuten

Kursleitung: Dr. Jirgen Theissing und sein Team
Kursgebiihr: 336,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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mit
Kopfchen zum
Wunschgewicht

Erfahren Sie mit psychologischem Know-how, wie Sie
gut gelaunt und mit Képfchen Ihr Wunschgewicht
erreichen und halten kénnen. AuBerdem vermitteln wir
Ihnen professionelle Strategien, um Stress, Arger,
Schuldgefiihle und Angste zu liberwinden. So
vermeiden Sie Frust-Essen und gewinnen die Kontrolle
Uber lhr Erncéthrungsverhalten zurtck.

So einfach geht es:

Bei diesem liveonline-Kurs schalten Sie sich bequem
von zu Hause via Internet zu. Dazu erhalten Sie einen
Link per E-Mail. Diesen aktivieren Sie und treten zum
Kurstermin online per Headset mit einem professio-
nellen Coach und maximal 12 Teilnehmern in Kontakt.

Anmeldung unter:
liveonlinecoaching.com/aok-liveonline
Weitere Informationen unter: liveonlinecoaching.com

Diabetes-
Pravention

In Deutschland erkranken jahrlich mehr als eine halbe

Million Erwachsene neu an Diabetes: 1.600 Neuerkran-
kungen am Tag! Wir helfen lhnen, vital und gesund zu

bleiben. Viel Spaf!

Die Wahrscheinlichkeit, dass Sie irgendwann an
Diabetes erkranken, ist ziemlich hoch! Wenn wir nicht
im Alltag auf unsere Erndhrung und Bewegung
achten, kénnen uns die Langzeitfolgen einholen. Dabei
ist es mit etwas Wissen und Achtsamkeit ziemlich
einfach, sich gesund zu halten. Wie das geht? Das
erfahren Sie in diesem Onlinekurs!

So einfach geht es:

Fur diesen Onlinekurs brauchen Sie nur einen Internet-
zugang und onlinefdhiges Endgerdt. Einfach einloggen
und per Smartphone, Laptop oder Computer am Kurs
teilnehmen.

Weitere Informationen und Anmeldung:
cyberhealth.de/aok-nordwest/diabetespraevention

Kurs-Nr: 220448
Beginn: 30.04.2025
Ort: online

Tag, Uhrzeit:

mittwochs, 19:30 Uhr

Dauer: 4-mal 90 Minuten

Kursleitung: Dr. Jirgen Theissing und sein Team
Kursgebiihr: 228,00 EUR*

Kurs-Nr: 220450

Beginn: 11.06.2025

Ort: online

Tag, Uhrzeit:

mittwochs, 19:30 Uhr

Dauer: 4-mal 90 Minuten
Kursleitung: Dr. Jirgen Theissing und sein Team
Kursgebiihr: 228,00 EUR*

Beginn: jederzeit (Online-Kurs)

Ort: 100 % flexibel - egal an welchem
Ort und zu welcher Zeit

Dauer: 8-mal 60 Minuten

Kursleitung: Thomas Dederichs / Michaela Kienz

Kursgebiihr: 99,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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Erfolgreich
abnehmen

Sehr viele Menschen fiihlen sich zu dick und wiirden
daran gerne etwas dndern. Welche inneren und
welche duBeren Aspekte meines Lebens kommen bei
diesem Wunsch zum Tragen? Begeben Sie sich mit
diesem Onlinekurs auf eine wichtige Reise zu Ihnen
selbst.

Alles hat seine Griinde, auch unser Gewicht. Ihr Kérper
macht alles richtig. In diesem Kurs lernen Sie, ihn zu
verstehen und ins Teamwork mit ihm zu gehen.
Welche Nahrung braucht er, welche nicht? Welches
MaB an Bewegung ist wichtig fiir ihn, und wie kénnen
Sie diese in Ihren Alltag integrieren? Wie stehen
Genuss und Gesundheit zueinander? Und wie schaffen
Sie es, lhr Verhalten an lhre Wiinsche, Ziele und
Bedtrfnisse anzupassen?

Werden Sie sich selbst gerecht und goénnen Sie sich
diesen wertvollen Onlinekurs! Viel Spaf3 und viel
Erfolg!

So einfach geht es:

Fir diesen Onlinekurs brauchen Sie nur einen Internet-
zugang und onlinefdhiges Endgerdt. Einfach einloggen
und per Smartphone, Laptop oder Computer am Kurs
teilnehmen.

Weitere Informationen und Anmeldung:
cyberhealth.de/aok-nordwest/erfolgreich-abnehmen

Beginn: jederzeit (Online-Kurs)

Ort: 100 % flexibel - egal an welchem
Ort und zu welcher Zeit

Dauer: 8-mal 60 Minuten

Kursleitung: Thomas Dederichs / Michaela Kienz

Kursgebiihr: 99,00 EUR*

Ernahrung & Vitalitat

Bringen Sie mehr Farbe auf lhren Tisch und in lhr
Leben! Eine bewusste und bunte Ernéhrung ist die
Basis fur ein wohliges Korpergefiihl und mehr Vitalitat!
Sie wollen wissen, wie? Unser Onlinekurs mit Prof. Ingo
Frobdse bringt Sie mit viel Freude und Energie auf den
Weg!

Unsere Nahrung ist unsere wichtigste Energiequelle.
Eine bewusste und achtsame Erndhrung hat einen
besonders positiven Einfluss auf unseren Kérper und
unseren Geist! Deshalb haben wir einen spannenden
Onlinekurs zusammengestellt, der die wichtigsten
Basics fur Sie bereithalt! Gesund und Lecker geht
wirklich, macht SpaB und tut einfach nur gut!

So einfach geht es:

Fur diesen Onlinekurs brauchen Sie nur einen Internet-
zugang und onlinefdhiges Endgerdt. Einfach einloggen
und per Smartphone, Laptop oder Computer am Kurs
teilnehmen.

Weitere Informationen und Anmeldung:
cyberhealth.de/aok-nordwest/ernaehrung-und-
vitalitaet

Beginn: jederzeit (Online-Kurs)

Ort: 100 % flexibel - egal an welchem
Ort und zu welcher Zeit

Dauer: 9-mal 60 Minuten

Kursleitung: Thomas Dederichs / Michaela Kienz

Kursgebiihr: 99,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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Beratungsangebote
fur lhre Gesundheit

Ob Sie sich fur eine ausgewogene Ernéthrung interes-
sieren, Ihr Gewicht reduzieren moéchten, an einer
Nahrungsmittel-Unvertraglichkeit leiden oder
chronisch krank sind: Die Ernéthrungsberaterinnen
helfen lhnen bei der Zusammenstellung der Er-
ndhrung weiter — mit personlicher Beratung und vielen
praktischen Tipps.

€
a
2
0

Ingrid Dick

Spezialistin Erndhrungsberatung
Diplom-Oecotrophologin

Ort: Plon

Tel.: 0800 2655-505572*
ingrid.dick@nw.aok.de

Anja Schénemann

Spezialistin Erndhrungsberatung
Diplom-Oecotrophologin

Orte: Liibeck, Mélln

Tel.: 0800 2655-508340*
anja.schoenemann@nw.aok.de

Heike Taab

Spezialistin Erndhrungsberatung
Diplom-Oecotrophologin

Orte: Pinneberg, Elmshorn, Norderstedt,
Kaltenkirchen

Tel.: 0800 2655-505859*
heike.taab@nw.aok.de

Katja Tiedemann

Spezialistin Erndhrungsberatung
Diplom-Oecotrophologin

Orte: Bad Segeberg, Kaltenkirchen
Tel.: 0800 2655-507705*
katja.tiedemann@nw.aok.de

Wiebke Westphal

Spezialistin Ernéthrungsberatung
Diplom-Oecotrophologin

Orte: Ahrensburg, Geesthacht
Tel.: 0800 2655-505530*
wiebke.westphal@nw.aok.dew

Sandra Zimmer
Spezialistin Erndhrungsberatung

- Erndhrungsberaterin/DGE
Ort: Oldenburg
A ] Tel.: 0800 2655-510255*

sandra.zimmer@nw.aok.de

* Datenschutzhinweis siehe Seite 5
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Gesund
bewegen

Aquafitness

Aquafitness ist der ultimative Kick fur alle die gern im
Wasser |hre Fitness trainieren wollen: Der weiche und
doch effektive Widerstand, den Wasser unserem
Korper entgegensetzt, macht das Training wirksam
und ist dabei besonders gelenkschonend. Sehr gut ist
der Effekt auch fir das Herz-Kreislauf-System. Neben
vielen abwechslungsreichen Ubungen gibt es eine
Reihe praktischer Tipps, wie Sie auch auBerhalb des
Pools in Form bleiben.

Ihre AOK NordWest hilft lhnen dabei, mit Spaf3
aktiv, gesund und fit zu bleiben. Erleben Sie in
unseren qualitdtsgesicherten und bewdhrten
Gesundheitskursen, wie sportliche Aktivitéten Ihr
Wohlbefinden verbessern — und wie leicht der
Einstieg in regelmdBige Bewegung ist.

Kurs-Nr: 221236
Beginn: 19.02.2025
Ort: badlantic Freizeitbad

Tag, Uhrzeit:

Reeshoop 60, 22926 Ahrensburg
mittwochs, 20:00 Uhr

Dauer: 8-mal 45 Minuten
Kursleitung: Daniela Willemeit
Kursgebiihr: 90,00 EUR*

Kurs-Nr: 221237

Beginn: 19.02.2025

Ort: badlantic Freizeitbad

Tag, Uhrzeit:

Reeshoop 60, 22926 Ahrensburg
mittwochs, 20:45 Uhr

Dauer: 8-mal 45 Minuten
Kursleitung: Daniela Willemeit
Kursgebiihr: 90,00 EUR*
Kurs-Nr: 221238

Beginn: 08.03.2025

Ort: Travebad

Tag, Uhrzeit:

Konrad-Adenauer-Ring 1,
23843 Bad Oldesloe
samstags, 11:00 Uhr

Dauer: 8-mal 45 Minuten
Kursleitung: Jana Meyer
Kursgebiihr: 90,00 EUR*
Zur
Kursanmeldung

(=]

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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Aquafitness. Fortsetzung von Seite 43

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

221044 221042

03.02.2025 02.06.2025
Asklepios Gesundheitszentrum

Am Kurpark 3, 23611 Bad Schwartau
montags, 18:30 Uhr

8-mal 45 Minuten

Jennifer Denzer

90,00 EUR*
221043 221048
03.02.2025 02.06.2025

Asklepios Gesundheitszentrum

Am Kurpark 3, 23611 Bad Schwartau
montags, 19:15 Uhr

8-mal 45 Minuten

Jennifer Denzer

90,00 EUR*

221045

31.03.2025

Asklepios Gesundheitszentrum

Am Kurpark 3, 23611 Bad Schwartau
montags, 18:30 Uhr

8-mal 45 Minuten

Jennifer Denzer

90,00 EUR*

221046

31.03.2025

Asklepios Gesundheitszentrum

Am Kurpark 3, 23611 Bad Schwartau
montags, 19:15 Uhr

8-mal 45 Minuten

Jennifer Denzer

90,00 EUR*

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Oort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

221420

07.05.2025

Strandspa Dahme

An der Strandpromenade 38,
23747 Dahme

mittwochs, 17:00 Uhr

8-mall 45 Minuten

Sabine Jaeger

90,00 EUR*

221417

03.03.2025

Gromitzer Welle

Kurpromenade 58, 23743 Gromitz
montags, 20:00 Uhr

8-mal 45 Minuten

Vaceslav Martel

90,00 EUR*

219883

28.01.2025

HolstenTherme Kaltenkirchen
Norderstr. 8, 24568 Kaltenkirchen
dienstags, 19:45 Uhr

8-mal 45 Minuten

Sarah Gaus

90,00 EUR*

219884

28.01.2025

HolstenTherme Kaltenkirchen
Norderstr. 8, 24568 Kaltenkirchen
dienstags, 20:30 Uhr

8-mal 45 Minuten

Sarah Gaus

90,00 EUR*

219887

31.01.2025

HolstenTherme Kaltenkirchen
Norderstr. 8, 24568 Kaltenkirchen
freitags, 13:00 Uhr

8-mal 45 Minuten

Sarah Gaus

90,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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Aquafitness. Fortsetzung von Seite 45

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:

Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:

Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

219885

29.04.2025

HolstenTherme Kaltenkirchen
Norderstr. 8, 24568 Kaltenkirchen
dienstags, 19:45 Uhr

8-mal 45 Minuten

Sarah Gaus

90,00 EUR*

219886

29.04.2025

HolstenTherme Kaltenkirchen
Norderstr. 8, 24568 Kaltenkirchen
dienstags, 20:30 Uhr

8-mal 45 Minuten

Sarah Gaus

90,00 EUR*

221298

Die genauen Daten finden Sie zu
Beginn des Jahres unter
aok.de/nw/kurse

Méllner Welle

Am Kurgarten 8, 23879 Mélln
Wird noch bekannt gegeben.
8-mal 45 Minuten

N. N.

90,00 EUR*

221299

Die genauen Daten finden Sie zu
Beginn des Jahres unter
aok.de/nw/kurse

Mbollner Welle

Am Kurgarten 8, 23879 Moélln
Wird noch bekannt gegeben.
8-mal 45 Minuten

N. N.

90,00 EUR*

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

221360

06.02.2025
Ostsee-Therme-Scharbeutz
Strandallee 143, 23683 Scharbeutz
donnerstags, 16:45 Uhr

8-mal 45 Minuten

Renate Goyk-Swaneveld

90,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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Beckenbodenschule

Krafttraining fiir den Beckenboden

Der Kurs richtet sich an gesunde Menschen ohne
behandlungsbedirftige Vorerkrankungen mit dem Ziel
der Pravention bzw. Reduzierung von beckenboden-
spezifischen Risikofaktoren. So kann Beckenbodenpro-
blemen (z. B. Harninkontinenz) nachhaltig und effektiv
vorgebeugt werden. Damit nicht etwa beim Husten
und Niesen ,Unschdnes” passiert, muss der Becken-
boden gekrdftigt werden. Wahrnehmungsschulung,
Atmung und Entspannung, funktionelle Bewegungsu-
bungen und beckenbodenschonendes und rticken-
freundliches Verhalten im Alltag sind Inhalte dieses
Kurses.

Es werden praktische Ubungen fiir ein verbessertes
Bewegungsverhalten gezeigt und es gibt viele prakti-

sche Tipps.

Kurs-Nr: 221107
Beginn: 29.04.2025
Ort: Physiotherapie FriedenstraBe

Tag, Uhrzeit:

Friedenstr. 5, 25335 Elmshorn
dienstags, 10:10 Uhr

Dauer: 8-mal 60 Minuten
Kursleitung: Corinna Werschke
Kursgebiihr: 112,00 EUR*

Kurs-Nr: 221104

Beginn: 02.04.2025

Ort: A.K.tiv Therapiezentrum Eutin

Tag, Uhrzeit:

OhmstraBe 6, 23701 Eutin
mittwochs, 16:00 Uhr

Dauer: 8-mal 60 Minuten
Kursleitung: Kerstin Schwarz
Kursgebiihr: 112,00 EUR*

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:
Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

221077

07.03.2025

“Die PhysioEcke”

Moislinger Allee 61 f, 23558 Liibeck
freitags, 15:00 Uhr

2-mal 180 Minuten

Ulrike Honnens

90,00 EUR*

Der Kurs findet statt am: Freitag, 07.03.2025 und
Freitag, 14.03.2025, jeweils von 15:00 bis 18:00 Uhr.

Kurs-Nr:
Beginn:
Oort:

Tag, Uhrzeit:
Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:
Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

221359

17.03.2025

Elternwerk

Kronsforder Allee 25 a, 23560 Liibeck
montags, 19:30 Uhr

8-mal 60 Minuten

Annika Ziock

90,00 EUR*

221199

10.02.2025

Bewegungszentrum Norderstedt
Ulzburger Str. 363 q,

22846 Norderstedt

montags, 17:00 Uhr

8-mal 60 Minuten

Ann-Kathrin Fof3

112,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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Easy Running

Dieser Kurs richtet sich an all diejenigen, die mit dem
Laufen beginnen und auf diese Weise ihr Herz-Kreis-
laufsystem im Schwung bringen méchten. Sie werden
behutsam an ausdauerndes Laufen herangefiihrt. Sie
erleben, dass Joggen jede Menge Spaf3 macht und
dass Sie im Kursverlauf immer léingere Strecken ohne
groBe Anstrengung durchgdngig laufen kdnnen. Neben
dem Ausdauertraining lernen Sie auch Ubungen zur
Kraftigung und Dehnung der Muskulatur sowie zur
Entspannung kennen.

Kurs-Nr: 221378
Beginn: 07.05.2025
Ort: Stadion Buniamshof

Wallstr. 36, 23560 Liibeck
Tag, Uhrzeit: mittwochs, 18:00 Uhr

Dauer: 8-mal 75 Minuten
Kursleitung: Wolfgang Riebesehl
Kursgebiihr: 96,00 EUR*

Faszien-Fit

Mit Faszientraining zu mehr Beweglichkeit

Das Training der Faszien ist effektiv und schonend. Die
regelmadBige Faszienarbeit sorgt nicht nur fir mehr
Beweglichkeit und Ausdauer, sondern vermindert auch
Schmerzen des Bewegungsapparats und aktiviert das
Immunsystem. Der Sport, der quasi unter die Haut
geht, erreicht somit die eher passiven Strukturen.
Faszien sind keine neue Erfindung, sondern immer
schon Teil des Korpers. Nur die Bedeutung des Binde-
gewebes ist nun bekannter. Wie Sie die Faszien
trainieren kdnnen und was das bewirkt, lernen Sie in

unseren speziellen Gesundheitskursen.

Kurs-Nr: 221418
Beginn: 13.02.2025
Ort: Workout Bad Schwartau

Tag, Uhrzeit:

VerladestrafBe 1,
23611 Bad Schwartau
donnerstags, 19:30 Uhr

Dauer: 10-mal 60 Minuten
Kursleitung: Vivian Peters

Kursgebiihr: 112,00 EUR*

Kurs-Nr: 221377

Beginn: 03.03.2025

Ort: Praxis fur Physiotherapie/Elena

Tag, Uhrzeit:

Schwarck
Am Markt 14-15, 23730 Neustadt
montags, 17:15 Uhr

Dauer: 10-mal 60 Minuten
Kursleitung:  Jessica Milahn-Heinius
Kursgebiihr: 112,00 EUR*

Kurs-Nr: 221345

Beginn: 06.05.2025

Ort: Studio BodyBalance

Tag, Uhrzeit:

Buchenstr. 11 a, 25421 Pinneberg
dienstags, 17:20 Uhr

Dauer: 10-mal 60 Minuten
Kursleitung: Michaela Mettler-Hollnick
Kursgebiihr: 112,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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Functional Training

Functional Training ist kluges Muskeltraining und
bringt Sie mit herausfordernden Ubungen richtig ins
Schwitzen. Der Trend ist, wieder unabhdngig von
schweren Gerdten, teilweise mit kleinen Zusatzge-
réten zu trainieren. Erlernte Ubungen kénnen unkom-
pliziert und abseits von den Ublichen Kraftgerdten
fast Uberall ausgefiihrt werden.

Lernen Sie Ihren Kérper auf eine neue Weise kennen!
Zusdtzlich ist der Spaf3 in der Gruppe garantiert.
Grundfitness ist hier eine Voraussetzung!

Kurs-Nr: 218316
Beginn: 07.01.2025
Ort: Asklepios Gesundheitszentrum

Am Kurpark 3, 23611 Bad Schwartau
Tag, Uhrzeit: dienstags, 18:45 Uhr
Dauer: 8-mal 60 Minuten
Kursleitung: Dennis Hock
Kursgebiihr: 96,00 EUR*

Kurs-Nr: 221225
Beginn: 03.02.2025
Ort: Sports Club Bad Segeberg

Eutiner Str. 16, 23795 Bad Segeberg
Tag, Uhrzeit: montags, 15:30 Uhr
Dauer: 8-mal 60 Minuten
Kursleitung: Dennis Hock
Kursgebiihr: 96,00 EUR*

Kurs-Nr: 219893 (ab 50 Jahre)
Beginn: 18.03.2025
Ort: Sporthalle Ramskamp

Ramskamp 1 a, 25337 Elmshorn
Tag, Uhrzeit: dienstags, 18:30 Uhr
Dauer: 8-mal 60 Minuten
Kursleitung: Ulrike Neuhausen
Kursgebiihr: 96,00 EUR*

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

221415

29.04.2025

FysioStil Karlshof

Forstmeisterweg 81 a, 23568 Liibeck
dienstags, 17:00 Uhr

8-mal 60 Minuten

Melanie Kloth

96,00 EUR*

221303

27.02.2025
Therapiespezialisten GmbH
Markt 14, 24321 Liitjenburg
donnerstags, 15:00 Uhr
8-mal 60 Minuten

Sabrina Zwernemann

96,00 EUR*

221304

31.03.2025
Therapiespezialisten GmbH
Markt 14, 24321 Liitjenburg
montags, 15:00 Uhr

8-mal 60 Minuten

Sabrina Zwernemann

96,00 EUR*

219890

14.05.2025

Physiotherapie Norderstedt - Die
Bewegungsexperten

Segeberger Chaussee 36,

22850 Norderstedt

mittwochs, 19:00 Uhr

8-mal 60 Minuten

Holger Scheb

96,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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Functional Training. Fortsetzung von Seite 53

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

219892

17.02.2025

VfL Pinneberg e.V.

Fahltskamp 53, 25421 Pinneberg
montags, 14:30 Uhr

8-mal 60 Minuten

Katrin Lorenzen

96,00 EUR*

221228

27.02.2025

Aktiv & Vital Plon GbR
Olmiihlenallee 3, 24306 Plon
donnerstags, 17:00 Uhr
8-mal 60 Minuten

Lasse Bock

96,00 EUR*

221357

24.03.2025

Physiotherapie Simone Jahns
Fischerstr. 10, 23909 Ratzeburg
montags, 19:15 Uhr

8-mal 60 Minuten

Annika Konz

96,00 EUR*

221358

03.04.2025

Vita Spa in der Ostsee-Therme-
Scharbeutz

Strandallee 143, 23683 Scharbeutz

donnerstags, 15:30 Uhr
8-mal 60 Minuten
Renate Goyk-Swaneveld
96,00 EUR*

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen

221416

29.04.2025

FysioStil - Therapie und Training
Segeberger Straf3e 16 - 22,
23617 Stockelsdorf

dienstags, 17:00 Uhr

8-mall 60 Minuten

Florian Edel

96,00 EUR*
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Kraftworkout im Studio

Wenn Sie Lust auf ein echtes Kraftworkout mit und
ohne Gerdt in einem Fitnessstudio in Ihrer Ndhe haben,

dann sind Sie bei diesem Kurs genau richtig.
In 10 Wochen geht es rund um das Thema Muske-

laufbau, Tipps zu Bewegungsmaglichkeiten im Alltag
und echte Fitness. Trainieren Sie in der Gruppe und

doch ganz individuell! Auch ein sehr effektives
Trainingsprogramm fir zu Hause ist Bestandteil
dieses neuen Kurskonzepts.

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Oort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

221220

12.02.2025

PARADOR Ahrensburg GmbH
Kornkamp 46 d, 22926 Ahrensburg
mittwochs, 16:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Katrin Langen

145,00 EUR*

221223

05.03.2025

Bodymed Sport- und
Gesundheitsstudio

Stecknitztal 32, 23811 Alt-Molln
mittwochs, 19:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Kathrin JohannBen

145,00 EUR*

221221

11.03.2025

Reha Aktiv
Kdathe-Kollwitz-Str. 7,
23843 Bad Oldesloe
dienstags, 18:30 Uhr
10-mal 90 Minuten
Marten Kemm

145,00 EUR*

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

221363

02.04.2025

Physio Aktiv SportsClub
Libecker Str. 73,

23611 Bad Schwartau
mittwochs, 19:00 Uhr
10-mal 90 Minuten
Christiane Baehr
145,00 EUR*

221366

08.05.2025

Asklepios Medical Fitness

Am Kurpark 3, 23611 Bad Schwartau
donnerstags, 18:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Vivian Peters

145,00 EUR*

221100

19.02.2025

Vie Vitale

Koppeldamm 1, 25335 Elmshorn
mittwochs, 19:30 Uhr

10-mal 90 Minuten

Daniela Memmi

145,00 EUR*

221101

07.05.2025

Vie Vitale

Koppeldamm 1, 25335 Elmshorn
mittwochs, 19:30 Uhr

10-mal 90 Minuten

Daniela Memmi

145,00 EUR*

221419

03.03.2025

Physio World

Sudstrand 1, 23775 GroBBenbrode
montags, 17:30 Uhr

10-mal 90 Minuten

Monia Rosing

145,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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Kraftworkout im Studio. Fortsetzung von Seite 57

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

221275

28.01.2025
BGM-Gesundheitsstudio
Philipp-Reis-Str. 9 a,
24558 Henstedt-Ulzburg
dienstags, 17:00 Uhr
10-mal 90 Minuten
Nadja Hergert

145,00 EUR*

219877

06.02.2025

HolstenTherme Kaltenkirchen
Norderstr. 8, 24568 Kaltenkirchen
donnerstags, 20:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Lydia Micklich

145,00 EUR*

221090

08.05.2025

HolstenTherme Kaltenkirchen
Norderstr. 8, 24568 Kaltenkirchen
donnerstags, 20:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Lydia Micklich

145,00 EUR*

221361

05.03.2025

City-GYM

Fackenburger Allee 78, 23554 Liibeck
mittwochs, 11:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Dennis Hock

145,00 EUR*

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

221362

07.03.2025

City-GYM

Fackenburger Allee 78, 23554 Liibeck
freitags, 18:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Dennis Hock

145,00 EUR*

221365

10.03.2025

BODYBALANCE Traveminde
Godewind 5,

23570 Liibeck-Travemiinde
montags, 16:30 Uhr

10-mal 90 Minuten

Malte Steingriiber

145,00 EUR*

219878

25.02.2025

Physiotherapie Norderstedt - Die
Bewegungsexperten

Segeberger Chaussee 36,

22850 Norderstedt

dienstags, 18:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Elvan Salja

145,00 EUR*

219879

05.02.2025

VfL Pinneberg e.V.

Fahltskamp 53, 25421 Pinneberg
mittwochs, 19:15 Uhr

10-mal 90 Minuten

N. N.

145,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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Kraftworkout im Studio. Fortsetzung von Seite 59

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:
Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

219880

30.04.2025

VfL Pinneberg e.V.

Fahltskamp 53, 25421 Pinneberg
mittwochs, 19:15 Uhr

10-mal 90 Minuten

N. N.

145,00 EUR*

Nordic Walking

An die Stocke fertig los

In diesem Kurs erlernen Sie das Nordic Walking - eine
ebenso sanfte wie effektive Form des Ausdauertrai-
nings. Das Besondere dabei ist der Einsatz von Nordic
Walking-Stocken, die die Bewegung wirkungsvoll
unterstiitzen und den ganzen Korper trainieren.
Erganzt wird das Nordic Walking durch gezielte
Kréftigungs- und Dehniibungen, einfache Ubungen zur
Entspannung und viele praktische Tipps fur regelma-
Bige Bewegung im Alltag. Die Nordic Walking-Stécke
stellen wir Ihnen im Kurs leihweise zur Verfligung.
Also, worauf warten Sie noch? Kommen Sie Schritt fir
Schritt in Form!

Kurs-Nr: 221307
Beginn: 30.04.2025
Ort: Aktiv & Vital Plon GbR

Tag, Uhrzeit:

Olmiihlenallee 3, 24306 Plon
mittwochs, 10:30 Uhr

Dauer: 10-mal 90 Minuten

Kursleitung: Martje Boll

Kursgebiihr: 113,00 EUR*

Kurs-Nr: 221379

Beginn: 22.05.2025

Ort: Treffpunkt: Parkplatz Kritzen (am

Tag, Uhrzeit:

Eingang zum Wildpark)
Sebastian-Kneipp StraBe,
23714 Malente
donnerstags, 18:00 Uhr

Dauer: 8-mal 75 Minuten
Kursleitung: Jessica Milahn-Heinius
Kursgebiihr: 113,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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Pilates

Pilates ist ein ganzheitliches Korpertraining fiir Jung
und Alt. Das sanfte Workout auf der Matte kombiniert
Atemtechnik, Kraftiibungen, Koordination und Stret-
ching in harmonisch flieBenden Bewegungen. Die
bewusst langsame Ausfiihrung der Ubungen bewirkt
ein hohes MafB an mentaler Entspannung und setzt
neue Energien frei. So korrigieren Sie Fehlhaltungen
und beugen Riickenschmerzen wirkungsvoll vor.

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Oort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

221068

08.05.2025

Tanzschule Dietz
Fackenburger Allee 78 q,
23554 Liibeck
donnerstags, 18:00 Uhr
8-mal 60 Minuten
Caroline Barra

112,00 EUR*

221200

30.01.2025

Bewegungszentrum Norderstedt
Ulzburger Str. 363 a,

22846 Norderstedt
donnerstags, 11:00 Uhr

8-mal 60 Minuten

Yasmin Kiesow

112,00 EUR*

221344

04.02.2025

Studio BodyBalance

Buchenstr. 11 a, 25421 Pinneberg
dienstags, 17:20 Uhr

8-mal 60 Minuten

Michaela Mettler-Hollnick

112,00 EUR*

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen

219888

11.02.2025

AWO Kita Pfiffikus
Reichenberger Str. 19,
25421 Pinneberg
dienstags, 20:00 Uhr
8-mall 60 Minuten
Marina Nowak
112,00 EUR*

221235

11.02.2025

Aktiv & Vital Plon GbR
Olmiihlenallee 3, 24306 Plon
dienstags, 15:45 Uhr

8-mal 60 Minuten

Ulla Bock

112,00 EUR*

221234

27.03.2025

MARE Wellness & Sport

S6hren 47, 24232 Schénkirchen
donnerstags, 17:30 Uhr

8-mal 60 Minuten

Franziska Vosswinkel

112,00 EUR*
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RanRiicken

Ein ganz neues Konzept gegen Riickenbeschwerden
Bei RanRicken handelt es sich um ein vollig neuar-
tiges Konzept zur Vorbeugung von Riickenschmerzen.
Sie trainieren in der Gruppe und doch individuell:

Sie lernen 4 Grundiibungen kennen, die in verschie-
denen Schwierigkeitsstufen ausgefihrt werden
kénnen. Das Herzstlick dieses Programms ist jedoch,
dass Sie unbedingt 2 x in der Woche selbststéndig zu
Hause Uben. Jeder trainiert somit sehr effizient und es
kann nur so gelingen das ndchsthoéhere Level zu errei-

Kurs-Nr: 221398
Beginn: 25.03.2025
Ort: CTC

Tag, Uhrzeit:

Heiligen-Geist-Kamp 1 c,
23568 Liibeck
dienstags, 18:15 Uhr

Dauer: 12-mal 60 Minuten
Kursleitung: Katharina Brandt
Kursgebiihr: 128,00 EUR*

chen.

Mehrere Sportuniversitaten haben dieses einmalige
Mattenprogramm entwickelt und kénnen schon jetzt
bemerkenswerte Erfolge nachweisen. Uber 12 Wochen
lernen Sie lhre Grenzen, aber auch lhre Méglichkeiten
kennen und der Spaf kommt bei diesem Kurs sicher

nicht zu kurz!

Kurs-Nr: 221301
Beginn: 21.02.2025
Ort: Reha Aktiv

Tag, Uhrzeit:

Kdthe-Kollwitz-Str. 7,
23843 Bad Oldesloe
freitags, 15:00 Uhr

Dauer: 12-mal 60 Minuten

Kursleitung: Katharina Brandt

Kursgebiihr: 128,00 EUR*

Kurs-Nr: 221062

Beginn: 27.02.2025

Ort: VAMED Rehazentrum Libeck GmbH

Tag, Uhrzeit:

Konrad-Adenauer-Str. 4, 23558 Liibeck
donnerstags, 14:15 Uhr

Dauer: 12-mal 60 Minuten
Kursleitung:  Annika Hilke
Kursgebiihr: 128,00 EUR*

Ruckenpower

Mochten Sie effektives Training fir Ihren Riicken
kennenlernen? Dann sind Sie in diesem Kurs genau
richtig. Mit Kleingerditen, dem eigenen Kérpergewicht
und durch sehr gezielte Ubungen erreichen Sie auch
die sogenannte tiefe Rlickenmuskulatur. Gleichzeit
wird aber auch die gesamte Rumpfmuskulatur wie
beim Coretraining stabilisiert und auftrainiert. Zu dem
Kurs lernen Sie auch ein funktionelles und effektives
Trainingsprogramm fiir zu Hause kennen.

Kurs-Nr: 221099
Beginn: 13.02.2025
Ort: Physiotherapie FriedenstraBe

Friedenstr. 5, 25335 Elmshorn
Tag, Uhrzeit: donnerstags, 18:00 Uhr

Dauer: 10-mal 60 Minuten
Kursleitung: Marvin Kiihn
Kursgebiihr: 117,00 EUR*
Kurs-Nr: 221380

Beginn: 06.03.2025

Ort: BewegungsArt Eutin

Quisdorfer Str. 2, 23701 Eutin

Tag, Uhrzeit:
Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

donnerstags, 17:15 Uhr
10-mal 60 Minuten
Jessica Milahn-Heinius
117,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

221437

10.02.2025

SVHU Sportland
OliviastraBe. 2,

24558 Henstedt-Ulzburg
montags, 17:00 Uhr
10-mal 60 Minuten

N.N.

117,00 EUR*

221097

03.03.2025

Rehafit

Hamburger Str. 79,
24568 Kaltenkirchen
montags, 20:00 Uhr
10-mal 60 Minuten
Yvonne Scholz

117,00 EUR*
221305 221306
28.01.2025 08.04.2025

Therapiespezialisten GmbH
Markt 14, 24321 Liitjenburg
dienstags, 18:00 Uhr
10-mal 60 Minuten

Florian Lisch

117,00 EUR*

221233

19.02.2025

Physio Med

Wasserkriiger Weg 7, 23879 Mélln
mittwochs, 12:00 Uhr

10-mal 60 Minuten

Bianca Trottnow

117,00 EUR*

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

219881

24.02.2025

Physiotherapie Norderstedt - Die
Bewegungsexperten

Segeberger Chaussee 36,

22850 Norderstedt

montags, 18:00 Uhr

10-mal 60 Minuten

Timo Pilwat

117,00 EUR*

219882

05.05.2025

VfL Pinneberg e.V.

Fahltskamp 53, 25421 Pinneberg
montags, 14:30 Uhr

10-mal 60 Minuten

Katrin Lorenzen

117,00 EUR*

221092

06.02.2025

VHS Tornesch

Tornescher Hof 2, 25436 Tornesch
donnerstags, 10:00 Uhr

10-mal 60 Minuten

Noelle Baumann

117,00 EUR*

221095

08.05.2025

VHS Tornesch

Tornescher Hof 2, 25436 Tornesch
donnerstags, 10:00 Uhr

10-mal 60 Minuten

Noelle Baumann

117,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen 67
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Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:
Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

219894

10.02.2025

Therapie Zentrum Wedel
Rosengarten 5, 22880 Wedel
montags, 18:00 Uhr

10-mal 60 Minuten

Nadja Ginter

117,00 EUR*

Sanftes Ruckentraining

Rickenschmerzen hat fast jeder irgendwann einmal.
Das héngt haufig mit einem Mangel an Bewegung und
korperlicher Aktivitat sowie anhaltenden psychischen
Belastungen zusammen. Unser ,Sanftes Rickentrai-
ning” zeigt lhnen, wie Sie Riickenschmerzen gezielt
vorbeugen und Ihr Wohlbefinden splrbar verbessern
konnen. In Verbindung mit wichtigen Informationen
zum Thema ,Ricken” werden insbesondere gezielte
Ubungen zur Kréftigung und Dehnung der Muskulatur
sowie zur Entspannung und Stressbewdltigung
gezeigt. Zudem erhdilt jeder Kursteilnehmer ein indivi-

duelles Trainingsprogramm fir zu Hause.

Kurs-Nr: 221232
Beginn: 12.02.2025
Ort: AOK-Gesundheitszentrum

Tag, Uhrzeit:

Nebeneingang ,,An der Reitbahn”,
22926 Ahrensburg
mittwochs, 18:30 Uhr

Dauer: 10-mal 90 Minuten
Kursleitung: Kerstin Braunschweig-Becker
Kursgebiihr: 156,00 EUR*

Kurs-Nr: 221364

Beginn: 05.02.2025

Ort: Physio Aktiv SportsClub

Tag, Uhrzeit:

Libecker Str. 73,
23611 Bad Schwartau
mittwochs, 19:40 Uhr

Dauer: 10-mal 75 Minuten
Kursleitung: Wolfgang Riebesehl
Kursgebiihr: 156,00 EUR*

Kurs-Nr: 221106

Beginn: 04.02.2025

Ort: Physiotherapie FriedenstraBe

Tag, Uhrzeit:

Friedenstr. 5, 256335 Elmshorn
dienstags, 09:40 Uhr

Dauer: 10-mal 90 Minuten
Kursleitung: Corinna Werschke
Kursgebiihr: 156,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

221105

24.06.2025

Physiotherapie FriedenstraBe
Friedenstr. 5, 25335 Elmshorn
dienstags, 09:40 Uhr

10-mal 90 Minuten

Corinna Werschke

156,00 EUR*

219889

15.05.2025

Physiotherapie Norderstedt - Die
Bewegungsexperten

Segeberger Chaussee 36,

22850 Norderstedt
donnerstags, 17:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Vivian Maack

156,00 EUR*

221231

29.01.2025

MARE Wellness & Sport

Séhren 47, 24232 Schonkirchen
mittwochs, 18:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Carolin Jahn

156,00 EUR*

der
innere Schweinehund 2.0

Sie haben ein oder mehrere Gesundheitsziele? Sie
wollen z. B. lhre Erndhrung éindern, mehr Sport treiben
oder sich regelmdBig entspannen? Sie sind motiviert
und wissen sogar, wie Sie lhr Ziel erreichen kénnen?
Aber der innere Schweinehund macht Ihnen sténdig
einen Strich durch die Rechnung?

Dann sind Sie richtig in diesem Kurs: Sie lernen an 6
Kursabenden innovative psychologische Strategien
kennen, mit denen Sie lhre persénlichen Gesundheits-
ziele ganz konkret und vor allem dauerhaft erreichen
kénnen.

So einfach geht es:

Bei diesem liveonline-Kurs schalten Sie sich bequem
von zu Hause via Internet zu. Dazu erhalten Sie einen
Link per E-Mail. Diesen aktivieren Sie und treten zum
Kurstermin online per Headset mit einem professio-
nellen Coach und maximal 12 Teilnehmern in Kontakt.

Anmeldung unter:
liveonlinecoaching.com/aok-liveonline
Weitere Informationen unter: liveonlinecoaching.com

Kurs-Nr: 220454

Beginn: 28.01.2025

Ort: online

Tag, Uhrzeit: dienstags, 18:00 Uhr
Dauer: 6-mal 60 Minuten

Kursleitung: Dr. Jirgen Theissing und sein Team
Kursgebiihr: 228,00 EUR*

Kurs-Nr: 220455

Beginn: 19.05.2025

Ort: online

Tag, Uhrzeit: montags, 19:30 Uhr
Dauer: 6-mal 60 Minuten

Kursleitung: Dr. Jirgen Theissing und sein Team
Kursgebiihr: 228,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen 71
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Kraft und Ausdauer

Unser Korper ist jeden Tag ganz unterschiedlichen
Belastungen ausgesetzt — wir kénnen ihm aber dabei
helfen, jede Herausforderung zu meistern! In diesem
Onlinekurs zeigen lhnen Tom und Nicole, wie Sie Ihre
Kraft und Ausdauer steigern kénnen, um lhren Alltag
fit, vital und energiereich zu bewdltigen.

Das ideale Ganzkdrpertraining fir alle, die sich fit
machen und kérperlichen Beschwerden vorbeugen
mochten!

2 Phasen, 2 Themen und 2 Trainer in einem Onlinekurs!
Tom und Nicole fiihren Sie zundchst durch lhr Kraft-
training, dann durch Ihr Ausdauerprogramm. Es wird
intensiv! Aber Sie werden step by step in das Training
begleitet und haben so genug Zeit, sich an die
steigenden Belastungen zu gewdhnen. Nach den 10
Wochen wird lhr Fitness-Level auf einem anderen
Niveau sein, soviel steht fest! Freuen Sie sich darauf!

So einfach geht es:

Fir diesen Onlinekurs brauchen Sie nur einen Internet-
zugang und onlinefdhiges Endgerdt. Einfach einloggen
und per Smartphone, Laptop oder Computer am Kurs
teilnehmen.

Weitere Informationen und Anmeldung:
cyberhealth.de/aok-nordwest/kraft-und-ausdauer

Beginn: jederzeit (Online-Kurs)

Ort: 100 % flexibel - egal an welchem
Ort und zu welcher Zeit

Dauer: 10-mal 60 Minuten

Kursleitung: Thomas Dederichs / Nicole Kiihn

Kursgebiihr: 99,00 EUR*

Pilates

Pilates ist aktuell das modernste Bewegungskonzept.
Machen Sie lhren Korper zu lhrem neuen Zuhause - zu
Ihrem eigenen “Powerhouse”!

Im Pilates geht es darum, lhre Kérpermitte, Ihr soge-
nanntes “Powerhouse” zu stabilisieren. Hier laufen all
Ihre korperlichen Bewegungen zusammen und missen
Stabilisierung erfahren. Alle Ubungen und Trainings
sind darauf abgestimmt, hier Einfluss zu nehmen.
Dadurch werden Sie bewusster fir lhre Haltung, lhre
Stabilitat, Beweglichkeit und Kraft

Wir wiinschen lhnen viel SpaB dabei!

So einfach geht es:

Fur diesen Onlinekurs brauchen Sie nur einen Internet-
zugang und onlinefdhiges Endgerdt. Einfach einloggen
und per Smartphone, Laptop oder Computer am Kurs
teilnehmen.

Weitere Informationen und Anmeldung:
cyberhealth.de/aok-nordwest/pilates

Beginn: jederzeit (Online-Kurs)

Ort: 100 % flexibel - egal an welchem
Ort und zu welcher Zeit

Dauer: 8-mal 65 Minuten

Kursleitung: Nicole Willberg

Kursgebiihr: 99,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen 73
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CyberHealth: Rlicken-
coaching - Funktionelles
Krafttraining

Wissen Sie, wie lhr Riicken funktioniert? Was er kann?
Welche Aufgaben er hat? Und vor allem, wie Sie ihn
unterstlitzen, stdrken und entlasten konnen? Dieser
Onlinekurs ist das Praxis-Handbuch fur lhren Ricken.
Eine wichtige Anleitung fiir Ihr korperliches Wohlbe-
finden und das ideale Mittel gegen Riickenschmerzen
und -probleme!

Ihr Riicken ist ein Multi-Talent! Er kann grundsditzlich
zwei scheinbar komplett gegensdtzliche Dinge: sehr
stark sein und sehr beweglich sein. So dhnlich wie
Bambus! Sie missen nur wissen, in welchem Moment
welche dieser Qualitéiten gefragt ist.

Wenn Sie da durcheinanderkommen, kann es schmerz-
haft werden. Wie Sie sich sicher zwischen diesen
beiden Zustdnden bewegen kdnnen, ist Ziel und Inhalt
dieses Kurses. Sie erhalten von uns maximalen
+Ruckhalt”! Viel SpaB!

So einfach geht es:

Fir diesen Onlinekurs brauchen Sie nur einen Internet-
zugang und onlinefdhiges Endgerdt. Einfach einloggen
und per Smartphone, Laptop oder Computer am Kurs
teilnehmen.

Weitere Informationen und Anmeldung:
cyberhealth.de/aok-nordwest/rueckencoaching

Beginn: jederzeit (Online-Kurs)
Ort: 100 % flexibel - egal an welchem
Ort und zu welcher Zeit

Dauer: 8-mal 60 Minuten
Kursleitung: Tom Dederichs
Kursgebiihr: 99,00 EUR*

Mein Gesundheits-
manager: Ganzkorper-
kraftigung

Dieser Online-Kurs wurde von Diplom-Sportwissen-
schaftlern und Hochschuldozenten entwickelt. Hier
erfahren Sie Wissenswertes zu Trainingsregeln, Haut,
Muskulatur, Knochen, Herz-Kreislaufsystem, Stress
u.v.m. Zudem beinhaltet jede Kursstunde auch einen
praktischen Teil mit Aufwérmen, Koordinationsiibungen,
Kraftigung und Dehn- und Beweglichkeitstibungen.

Sie trainieren tUber 5 Wochen! Dafiir steht Ihnen alle drei
Tage nachdem Sie eine Kursstunde abgeschlossen
haben, die ndchste Einheit zur Verfuigung.

So einfach geht es:

Fir diesen Online-Kurs brauchen Sie nur einen Internet-
zugang und ein onlinefdhiges Endgerat. Einfach
einloggen und per Smartphone, Laptop oder Computer
am Kurs teilnehmen.

Weitere Informationen und Anmeldung:
aok.starte.online

Beginn: jederzeit (Online-Kurs)
Ort: 100 % flexibel - egal an welchem
Ort und zu welcher Zeit

Dauer: 10-mal 45 Minuten
Kursleitung: Daniel Rothmund
Kursgebiihr: 119,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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Mein Gesundheits-
manager:
Faszientraining

Sie interessieren sich fiir das Training der Faszien und
wie man Faszienrollen oder -bdlle zielgerichtet ein-
setzt? In diesem Kurs erfahren Sie Wissenswertes Uber
Faszien, Training mit der Faszienrolle, Muskelkater,
Trainingsregeln, Muskulatur, Dehnen, Knochen u.v.m.
Zudem beinhaltet jede Kursstunde auch einen praktischen
Teil mit Aufwdrmen, Koordinationsiibungen, Rollen-
training, Ubungen zur Dehnung, Ubungen zur Kérper-
wahrnehmung und Ubungen mit Katapulteffekt sowie
einen Ausklang.

Jeweils sieben Tagen nachdem Sie eine Kursstunde
abgeschlossen haben, steht lhnen die néichste Einheit
Verfligung.

Der Online-Kurs und das dazugehorige Kursportal sind
Ubersichtlich und einfach aufgebaut und kénnen auch
von technischen Laien mihelos benutzt werden. Sie
bendtigen fir die Kursdurchfiihrung nur ein internet-
fdéhiges Endgerdt, eine Faszienrolle und -ball. Alternativ
kénnen die Ubungen auch mit einem Nudelholz und
einem Tennisball durchgefiihrt werden.

So einfach geht es:

Fir diesen Online-Kurs brauchen Sie nur einen Internet-
zugang und ein onlinefdhiges Endgerdt. Einfach
einloggen und per Smartphone, Laptop oder Computer
am Kurs teilnehmen.

Weitere Informationen und Anmeldung:
aok.starte.online

Beginn: jederzeit (Online-Kurs)

Ort: 100 % flexibel - egal an welchem
Ort und zu welcher Zeit

Dauer: 10-mal 45 Minuten

Kursleitung: Daniel Rothmund

Kursgebiihr: 119,00 EUR*

Mein Gesundheits-
manager:

Kraftausdauer fur Laufer
und Laufeinsteiger

Dieser Online-Kurs ist die ideale Vorbereitung und
Unterstitzung fur Ihr Lauftraining. Neben praktischen
Inhalten, wie Aufwdrmen, Koordination, Lauf-ABC,
Kraftigungs-, Dehn- und Entspannungsiibungen er-
fahren Sie Wissenswertes rund um die Themen:
Optimale Lauftechnik, Trainingsmethoden, Laufschuhe
und FuBanalyse, pulsgesteuertes Training, Verletzungs-
bilder und -prdvention etc.

Abgerundet wird der Kurs mit der Challenge ,Von 0 auf
6 km”: Das Ziel ist, nach 10 Wochen 6 km am Stlick
gelenkschonend und gesundheitsfordernd laufen zu
kénnen.

Dieser Online-Kurs wurde fur Erwachsene, ohne be-
handlungsbediirftige Erkrankungen entwickelt, egal
ob Ldufer oder Laufeinsteiger.

So einfach geht es:

Fir diesen Online-Kurs brauchen Sie nur einen Internet-
zugang und ein onlinefdhiges Endgerat. Einfach
einloggen und per Smartphone, Laptop oder Computer
am Kurs teilnehmen.

Weitere Informationen und Anmeldung:

aok.starte.online

Beginn: jederzeit (Online-Kurs)

Ort: 100 % flexibel - egal an welchem
Ort und zu welcher Zeit

Dauer: 10-mal 45 Minuten

Kursleitung: Daniel Rothmund
Kursgebiihr: 119,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen



@ Perfect Move - das

ultimative Beweglich-
keitstraining

Jetzt geht es lhren verkiirzten Muskeln an den Kragen!
Lernen Sie effektive Ubungen zur Steigerung lhrer
Beweglichkeit kennen. Auch kleine Zipperlein im
Rucken und Gelenkbeschwerden durch z. B. Sitzen und

vorn Ubergebeugtes Arbeiten werden schnell reduziert.

Die Ubungen sind einfach und Sie bendtigen nur einen
minimalen Zeitaufwand. So steigern Sie schnell Ihre
Leistungsfdhigkeit und die Geschwindigkeit in Ihren
Bewegungen.

Lassen Sie sich in motivierenden Videoclips von
charmanten Trickfilmfiguren begleiten: Auf einer Reise
von den Jéger- und Sammler-Zeiten, Uber die heutigen
Alltagsbelastungen und deren Auswirkungen, bis hin
zum Thema Stress und der Integration der Ubungen in
den Alltag.

Ubrigens sind diese Ubungen auch sehr gut geeignet
fur alle, die bereits Sport treiben.

Wann und wo Sie trainieren, ist Innen lberlassen. Sie
sind an keine festen Kurszeiten gebunden.

So einfach geht es:

Fir diesen Online-Kurs und das dazugehdrige Online-
Kursportal brauchen Sie nur einen Internetzugang und
onlineféthiges Endgerdt. Einfach einloggen und per
Smartphone, Laptop oder Computer am Kurs teilnehmen.

Weitere Informationen und Anmeldung:
perfect-move.de/mit/aok-nordwest

Beginn: jederzeit (Online-Kurs)

Ort: 100 % flexibel - egal an welchem
Ort und zu welcher Zeit

Dauer: 8-mal 55 Minuten

Kursleitung: Jens Lang
Kursgebiihr: 119 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen

Beratungsangebote
fur lhre Gesundheit

Auf alle Fragen zum Thema Sport und Bewegung
wissen unsere AOK-Bewegungsexperten und
-expertinnen eine Antwort. Sie helfen lhnen, einen
aktiven und gesunden Alltag zu gestalten, Ihren
Korper und lhre Muskeln in Form zu bringen, mehr
individuelles Wohlbefinden zu erlangen und einseitige
Belastungen und Verspannungen zu vermeiden.

Annemarie Gehrt

Spezialistin Bewegungsberatung
Sportwissenschaftlerin M. A.
Tel.: 0800 2655-506687*
annemarie.gehrt@nw.aok.de

Phillip Elias

Spezialist Bewegungsberatung
Sportwissenschaftler B. A.
Tel.: 0800 2655-509468*
phillip.elias@nw.aok.de

Saskia Voigtsberger

Spezialistin Bewegungsberatung
Sportwissenschaftlerin M. A.
Tel.: 0800 2655-504790*
saskia.voigtsberger@nw.aok.de

* Datenschutzhinweis siehe Seite 5 79



Gesund

Gonnen Sie sich eine Auszeit vom Alltag! Mit
verschiedenen Entspannungsiibungen und -strate-
gien halten Sie Ihr Leben in gesunder Balance -
und lassen Stress erst gar nicht entstehen.

Zur
Kursanmeldung

(=]

Achtsamkeitstraining
(MBSR)

Neue Energie tanken und Ruhe bewahren

Dieses wissenschaftlich fundierte und wirksame
Programm der Stressbewdltigung basiert auf angelei-
teten Achtsamkeitsiibungen im Liegen, Sitzen, Stehen
und Gehen. Hierbei geht es darum, innezuhalten, im
Hier und Jetzt anzukommen, sich selbst zu spliren, um
den alltaglichen Herausforderungen gewachsen zu
sein.

Dieser Kurs richtet sich an Menschen, die

- in ihrem téglichen Leben Stress vorbeugen oder
bewdiltigen wollen,

- sich mehr Gelassenheit wiinschen,

- aktiv etwas fir ihre Gesundheit tun und

- achtsamer und bewusster leben wollen.

Achtsamkeitslibungen verringern korperliche und
seelische Stress-Symptome, starken das Selbstver-
trauen, férdern Gelassenheit und fihren zu mehr
Lebensfreude.

Der Kurs fihrt in die Grundlagen der Achtsamkeits-
praxis ein. Die praktischen Ubungen werden durch
Gesprdche und Kurzvortréige ergdnzt. Neben einer CD
fur tégliche 30- bis 45-minitigen Ubungen wird ein
ausfiihrliches Kurshandbuch zur Verfiigung gestellt.

Der Kurs ist kein Ersatz flir eine medizinische oder
psychotherapeutische Behandlung.

Kurs-Nr: 221201
Beginn: 13.02.2025
Ort: Elemente Qi Gong

Huxstr. 79, 23552 Liibeck
Tag, Uhrzeit: donnerstags, 19:00 Uhr
Sonntag, 10:00 Uhr
Einfliihrung:  06.02.2025
Dauer: 8-mal 135 Minuten Praxis
1-mal 360 Minuten
Praxis Stressbewdiltigung
Kursleitung: Annette GieR3
Kursgebiihr: 220,00 EUR*

Der Achtsamkeitstag findet am Sonntag, den
23.03.2025 statt.

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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Kurs-Nr: 221367
Beginn: 06.05.2025
Ort: MBSR-Praxis Bestmann

Achtern Barg 14, 25436 Moorrege
Tag, Uhrzeit: dienstags, 18:15 Uhr
Samstag, 10:00 Uhr
Dauer: 8-mal 135 Minuten Praxis
1-mal 360 Minuten Proaxis
Stressbewdltigung
Kursleitung: Kai Bestmann
Kursgebiihr: 220,00 EUR*

Der Achtsamkeitstag findet am Samstag, den
14.06.2025 statt.

Autogenes Training

Der Weg zu mehr Gelassenheit

Autogenes Training hilft, Stress und Belastungen des
Alltags abzubauen. Durch gezielte Konzentration
beeinflussen Sie spezielle Kérperfunktionen. Erleben
Sie ein entspannendes Schwere- und Wérmegefihl. So
gelangen Sie in wenigen Minuten zu Ruhe und
Erholung.

Kurs-Nr: 220909
Beginn: 18.02.2025
Ort: Karuna Life Force Yoga

Markt 17 - 18, 24211 Preetz
Tag, Uhrzeit: dienstags, 17:45 Uhr
Dauer: 8-mal 90 Minuten
Kursleitung: Petra Bechmann
Kursgebiihr: 132,00 EUR*

Hatha-Yoga fur
Schwangere

Die Schwangerschaft ist eine einzigartige und
wundervolle Zeit mit grundlegenden Vercinderungen,
die Sie korperlich und emotional besonders fordert.
Hatha-Yoga bietet lhnen eine hervorragende Maéglich-
keit mit diesen Verdnderungen umzugehen.

Sie erlernen gezielte Korper-, Konzentrations- und
Atemibungen, die lhnen helfen, sich zu entspannen,
die Schwangerschaft und die Geburt bewusster und
gelassener zu erleben und Schwangerschaftsbe-
schwerden zu mindern.

Schenken Sie sich durch Yoga Ruhe und Ausgeglichen-
heit sowie Freirdume fir einen intensiven Kontakt zu
Ihrem Baby!

Eine Teilnahme ist ab der 12.Schwangerschaftswoche
maoglich.

Kurs-Nr: 221297
Beginn: 02.04.2025
Ort: Therapiespezialisten GmbH

Markt 14, 24321 Liitjenburg
Tag, Uhrzeit: mittwochs, 18:00 Uhr
Dauer: 8-mal 60 Minuten
Kursleitung: Lina Jonassen
Kursgebiihr: 119,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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Lebe Balance

Lebe Balance - Das Programm fiir innere Stérke und
Achtsamkeit

Menschen, die in sich ruhen, lassen sich nicht gleich
von jedem Sturm umwerfen. Wie Sie mit mehr Gelas-
senheit und Starke lhr tégliches Leben meistern und
Ihr inneres Gleichgewicht finden, erleben Sie in den
Lebe Balance-Kursen.

Mit spannenden Themen und effektiven Ubungen
unterstlitzen Sie die Lebe Balance-Kurse:

- sich selbst und dem Leben achtsamer zu begegnen,
- zu erkennen, was Ihnen personlich wirklich wichtig
ist und

- Balance zu schaffen zwischen dem, was Sie wollen
und dem was sich andere von lhnen wiinschen.

Alle Teilnehmer/-innen erhalten kostenfrei ein Buch
und eine CD. Die Kurse werden von speziell geschulten
Lebe Balance-Trainerinnen und -Trainern geleitet.
Entscheiden Sie sich jetzt, lhr Leben zu verdndern und
in Balance zu kommen!

Diesen Kurs gibt es auch als liveonline-Kurs bequem
von zu Hause aus.

Informieren Sie sich unter:
liveonlinecoaching.com/lba-bw/

Kurs-Nr: 220705

Beginn: 28.04.2025

Ort: AOK-Gesundheitszentrum
Nebeneingang ,An der Reitbahn”,
22926 Ahrensburg

Tag, Uhrzeit: montags, 18:30 Uhr

Dauer: 6-mal 90 Minuten Praxis
Stressbewadltigung
1-mal 90 Minuten Reflexion
Kursleitung: Anastasia Hack
Kursgebiihr: 150,00 EUR*

Die Kurseinheit zur Reflexion findet am Montag,
07.07.2025 statt.

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

220745

13.02.2025
Familienbildungsstdtte der
GEMEINNUTZIGEN Libeck
Jurgen-Wullenwever-Str. 1,
23566 Liibeck
donnerstags, 18:30 Uhr
6-mal 90 Minuten Praxis
Stressbewdltigung

1-mal 90 Minuten Reflexion
Anastasia Hack

150,00 EUR*

Die Kurseinheit zur Reflexion findet am Donnerstag,
08.05.2025 statt.

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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Progressive
Muskelentspannung

Einfach entspannt

Progressive Muskelentspannung hilft lhnen, Alltags-
stress gelassener zu bewdltigen. Sie ist leicht zu
erlernen und anzuwenden. Erleben Sie intensiv die An-
und Entspannung der gesamten Muskulatur! So
kommen Sie wieder ins Gleichgewicht.

Kurs-Nr: 221239
Beginn: 03.02.2025
Ort: Sports Club Bad Segeberg

Eutiner Str. 16, 23795 Bad Segeberg
Tag, Uhrzeit: montags, 16:30 Uhr
Dauer: 8-mal 75 Minuten
Kursleitung: Dennis Hock
Kursgebiihr: 96,00 EUR*

Kurs-Nr: 221240
Beginn: 05.02.2025
Ort: Elemente Qi Gong

Hiixstr. 79, 23552 Liibeck
Tag, Uhrzeit: mittwochs, 19:30 Uhr
Dauer: 8-mal 90 Minuten
Kursleitung: Dennis Hock
Kursgebiihr: 96,00 EUR*

Qigong

In China als Gesundheitsvorsorge geschatzt, bietet
Qigong Ihnen eine Vielzahl interessanter Kérper- und
Atemlibungen flr das innere Gleichgewicht. Lernen Sie
Kraftigungsibungen kennen und verbessern Sie lhre
Haltung. Bauen Sie Verspannungen im Nacken-,
Schulter-, Rumpf- und Beinbereich ab. RegelmaBig
angewandt erleben Sie mit Qigong Ausgeglichenheit

und Gesundheit. Probieren Sie es aus.

Kurs-Nr: 221224
Beginn: 27.02.2025
Ort: AOK-Gesundheitszentrum

Tag, Uhrzeit:

Nebeneingang ,,An der Reitbahn”,
22926 Ahrensburg
donnerstags, 17:00 Uhr

Dauer: 8-mal 90 Minuten
Kursleitung: Christine Angele-ZieseniB3
Kursgebiihr: 132,00 EUR*

Kurs-Nr: 221242

Beginn: 11.02.2025

Ort: Frauen*beratung Elmshorn

Tag, Uhrzeit:

An der Bahn 1, 25336 Elmshorn
dienstags, 19:00 Uhr

Dauer: 8-mal 90 Minuten
Kursleitung: Gabriele Stammerjohann
Kursgebiihr: 132,00 EUR*

Kurs-Nr: 221203

Beginn: 20.05.2025

Ort: PHYSIOtherapie LindenstraBe

Tag, Uhrzeit:

Lindenstr. 33, 22880 Wedel
dienstags, 17:30 Uhr

Dauer: 8-mal 90 Minuten
Kursleitung: Christine Angele-ZieseniB
Kursgebiihr: 132,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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Tai Chi

Verbinden Sie mit meditativer Bewegungskunst eine
harmonische Einheit von ,Yin” und ,Yang”, den sich
ergtnzenden Gegensdtzen. Kérper und Geist werden
durch flieBende, langsam ausgefiihrte Bewegungs-
folgen gestarkt. Férdern Sie lhre Beweglichkeit und
Koordination. Bauen Sie Verspannungen ab und finden
Sie zu lhrem inneren Gleichgewicht. Erfahren Sie im
Kurs die wohltuende Wirkung des Tai Chi.

Yogazeit

Hatha-Yoga

Yoga steigert die Konzentrationsfdhigkeit und fuhrt zu
mehr Gelassenheit und Ruhe im Alltag. Sie erlernen
spezielle Bewegungs- und Entspannungsiibungen
sowie eine besondere Atemtechnik. Kérperwahrneh-
mung, Beweglichkeit und Korperhaltung werden gefor-
dert, muskuldre Verspannungen geldst und auch
innere Organe und das Herz-Kreislauf-System positiv
beeinflusst. Das ist Entspannung pur!

Kurs-Nr: 221241
Beginn: 27.02.2025
Ort: AOK-Gesundheitszentrum

Tag, Uhrzeit:

Nebeneingang , An der Reitbahn”,
22926 Ahrensburg
donnerstags, 18:45 Uhr

Dauer: 8-mal 90 Minuten
Kursleitung: Christine Angele-Ziesenif3
Kursgebiihr: 132,00 EUR*

Kurs-Nr: 221222

Beginn: 20.05.2025

Ort: PHYSIOtherapie LindenstraBe

Tag, Uhrzeit:

Lindenstr. 33, 22880 Wedel
dienstags, 19:15 Uhr

Dauer: 8-mal 90 Minuten
Kursleitung: Christine Angele-ZieseniB3
Kursgebiihr: 132,00 EUR*

Kurs-Nr: 221246
Beginn: 11.02.2025
Ort: AOK-Gesundheitszentrum

Tag, Uhrzeit:

Nebeneingang ,,An der Reitbahn”,
22926 Ahrensburg
dienstags, 17:30 Uhr

Dauer: 8-mal 75 Minuten
Kursleitung: Viola Hinner
Kursgebiihr: 119,00 EUR*
Kurs-Nr: 220910

Beginn: 02.04.2025

Ort: Vielklang

Tag, Uhrzeit:

Janusstr. 2 b, 23701 Eutin
mittwochs, 20:15 Uhr

Dauer: 8-mal 75 Minuten
Kursleitung: Petra Barthelme
Kursgebiihr: 119,00 EUR*
Kurs-Nr: 221308

Beginn: 11.02.2025

Ort: Gemeinschaftshaus

Tag, Uhrzeit:

Torfwiesenau 1,
24226 Heikendorf Nord
dienstags, 10:00 Uhr

Dauer: 8-mal 90 Minuten
Kursleitung: Kerstin Treichel
Kursgebiihr: 132,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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Yogazeit. Fortsetzung von Seite 89

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

221310

12.02.2025
Gemeinschaftshaus
Torfwiesenau 1,

24226 Heikendorf Nord
mittwochs, 16:30 Uhr
8-mal 90 Minuten
Kerstin Treichel

132,00 EUR*

221309

12.02.2025
Gemeinschaftshaus
Torfwiesenau 1,

24226 Heikendorf Nord
mittwochs, 18:30 Uhr
8-mal 90 Minuten
Kerstin Treichel

132,00 EUR*

221243 221244
10.02.2025

montags, 17:30 Uhr
8-mal 75 Minuten
Gesa Jorgensen
119,00 EUR*

221202

11.02.2025

CTC
Heiligen-Geist-Kamp 1 c,
23568 Liibeck
dienstags, 19:30 Uhr
8-mal 90 Minuten

Birgit Schulz-Schwichtenberg

132,00 EUR*

05.05.2025
Libecker Turnerschaft von 1854 e.V.
Possehlstr. 5, 23560 Liibeck

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

221245

13.02.2025

BODYBALANCE Travemiinde
Godewind 5,

23570 Liibeck-Travemiinde
donnerstags, 15:15 Uhr
8-mal 75 Minuten

Gesa Jorgensen

119,00 EUR*

221302

29.01.2025
Therapiespezialisten GmbH
Markt 14, 24321 Liitjenburg
mittwochs, 18:00 Uhr
8-mal 60 Minuten

Lina Jonassen

88,00 EUR*

221257

21.02.2025

Karuna Life Force Yoga
Markt 17 - 18, 24211 Preetz
freitags, 16:30 Uhr

8-mal 90 Minuten

Gabriele Oltersdorf

132,00 EUR*

221300

27.03.2025

MARE Wellness & Sport

Sohren 47, 24232 Schonkirchen
donnerstags, 18:45 Uhr

8-mal 75 Minuten

Franziska Vosswinkel

119,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen

91



92

Achtsamkeit

Dieser liveonline-Vortrag fuhrt Sie in die Grundlagen
der Achtsamkeit ein. Es werden mentale und imagina-
tive Techniken fiir mehr Balance im Alltag vorgestellt.
Sie erfahren, wie Sie mit wirksamen Ubungen zur
Achtsamkeit und Entspannung mehr korperliches und
seelisches Wohlbefinden erleben.

Der anschlieBende liveonline-Chat bietet viel Raum
fur Diskussionen. Hier erhalten Sie Antworten auf Ihre
individuellen Fragen. individuellen Fragen.

So einfach geht es:

Bei diesem liveonline-Vortrag schalten Sie sich
bequem von zu Hause via Internet zu. Dazu erhalten
Sie einen Link per E-Mail. Diesen aktivieren Sie und
nehmen online per Headset oder Lautsprecher teil.

Anmeldung unter:
liveonlinecoaching.com/aok-liveonline
Weitere Informationen unter: liveonlinecoaching.com

Kurs-Nr: 220809
Beginn: 11.03.2025
Ort: online

Tag, Uhrzeit: Dienstag, 20:00 Uhr

Dauer: 1-mal 60 Minuten
Kursleitung: Dr. Jirgen Theissing und sein Team
Kursgebiihr: 48,00 EUR*

Achtsamkeit & Balance

Dieser AOK-liveonline-Kurs fiihrt Sie in die Grundlagen
der Achtsamkeit ein. Erlernen Sie neue mentale und
imaginative Techniken fir mehr Balance im privaten
und beruflichen Alltag. Sie erfahren, wie Sie mit
wirksamen Ubungen zur Achtsamkeit und Entspan-
nung mehr korperliches und seelisches Wohlbefinden

erleben

So einfach geht es:

Bei diesem liveonline-Kurs schalten Sie sich bequem
von zu Hause via Internet zu. Dazu erhalten Sie einen
Link per E-Mail. Diesen aktivieren Sie und treten zum
Kurstermin online per Headset mit einem professio-
nellen Coach und maximal 12 Teilnehmer/-innen in

Kontakt.

Anmeldung unter:
liveonlinecoaching.com/aok-liveonline
Weitere Informationen unter: liveonlinecoaching.com

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

220456

29.01.2025

online

mittwochs, 20:00 Uhr

4-mal 90 Minuten

Dr. Jurgen Theissing und sein Team
228,00 EUR*

220457

04.06.2025

online

mittwochs, 20:00 Uhr

4-mal 90 Minuten

Dr. Jurgen Theissing und sein Team
228,00 EUR

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen 93
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bin ich
gut genug?

Innere Stdrke statt Uberforderung

Wir wissen schon friih, worauf es ankommt: Schulische
und berufliche Erfolge, besser sein als die anderen,
effizient sein. Doch was ist, wenn der Ehrgeiz
ungesund wird oder der Leistungsdruck zunimmt?
Wenn wir nicht mehr Vollgas geben kénnen, sondern
eine dringende Pause brauchen? Und wenn uns
schlieBlich die Erschopfung so einnimmt und wir uns
nicht mehr selbst motivieren knnen?

In diesem neuen liveonline-Vortrag geht es darum,
wieder den Blick aufs Wesentliche zu lenken und die
eigenen Stdrken neu zu entdecken. Sie erfahren, wie
die eigenen personlichen Ziele ermittelt und diese mit
wirksamen Strategien erreicht werden.

Nach dem Vortrag haben Sie in dem liveonline-Chat
Raum fur Diskussionen. AuBerdem werden |hre indivi-
duellen Fragen beantwortet.

So einfach geht es:

Bei diesem liveonline-Vortrag schalten Sie sich
bequem von zu Hause via Internet zu. Dazu erhalten
Sie einen Link per E-Mail. Diesen aktivieren Sie und
nehmen online per Headset oder Lautsprecher teil.

Anmeldung unter:
liveonlinecoaching.com/aok-liveonline
Weitere Informationen unter: liveonlinecoaching.com

Kurs-Nr: 220810

Beginn: 01.04.2025

Ort: online

Tag, Uhrzeit: Dienstag, 19:30 Uhr
Dauer: 1-mal 60 Minuten

Kursleitung: Dr. Jirgen Theissing und sein Team
Kursgebiihr: 48,00 EUR*

good
vibes - mehr Lebensfreude
durch Positive Psychologie

In diesem liveonline-Kurs erfahren Sie, wie Sie mit Hilfe
der Positiven Psychologie mehr Gliick und Zufrieden-
heit erleben kénnen. Warum blilhen manche Menschen
auf, wie kdnnen wir unsere Starken gezielter
einsetzen, Lebenstrdume wahr machen, Glicksgefihle
steigern und regelmdBig einen Flow erleben? Sie
lernen vielféltige wirksame Ubungen und Strategien
kennen, mit denen Sie mehr Wohlgefiihl, Lebensfreude
und innere Zufriedenheit erreichen.

So einfach geht es:

Bei diesem liveonline-Kurs schalten Sie sich bequem
von zu Hause via Internet zu. Dazu erhalten Sie einen
Link per E-Mail. Diesen aktivieren Sie und treten zum
Kurstermin online per Headset mit einem professio-
nellen Coach und maximal 12 Teilnehmer/-innen in
Kontakt.

Anmeldung unter:
liveonlinecoaching.com/aok-liveonline
Weitere Informationen unter: liveonlinecoaching.com

Kurs-Nr: 220793

Beginn: 21.01.2025

Ort: online

Tag, Uhrzeit: dienstags, 18:15 Uhr
Dauer: 6-mal 60 Minuten

Kursleitung: Dr. Jirgen Theissing und sein Team
Kursgebiihr: 336,00 EUR*

Kurs-Nr: 220795

Beginn: 06.05.2025

Ort: online

Tag, Uhrzeit: dienstags, 18:15 Uhr
Dauer: 6-mal 60 Minuten

Kursleitung: Dr. Jiirgen Theissing und sein Team
Kursgebiihr: 336,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen 95
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gut im
Feierabend ankommen

Dieser liveonline-Vortrag liefert Ihnen psychologische
Soforthilfe-MaBnahmen, wie Sie im Feierabend den
Kopf frei bekommen und auftanken kdnnen. Aber nicht
nur die Quantitdt, sondern auch die Qualitdt ist
hierbei entscheidend.

Viel Raum fiir Diskussionen bietet der anschlieBende
liveonline-Chat, in dem lhre individuellen Fragen
beantwortet werden.

So einfach geht es:

Bei diesem liveonline-Vortrag schalten Sie sich
bequem von zu Hause via Internet zu. Dazu erhalten
Sie einen Link per E-Mail. Diesen aktivieren Sie und
nehmen online per Headset oder Lautsprecher teil.

Anmeldung unter:
liveonlinecoaching.com/aok-liveonline
Weitere Informationen unter: liveonlinecoaching.com

Kurs-Nr: 220808
Beginn: 25.02.2025
Ort: online

Tag, Uhrzeit: Dienstag, 20:00 Uhr

Dauer: 1-mal 60 Minuten
Kursleitung: Dr. Jirgen Theissing und sein Team
Kursgebiihr: 48,00 EUR*

positiver Umgang mit
Stress

Fast die Halfte der Bevolkerung fuhlt sich unter Druck
und gestresst. In diesem liveonline-Vortrag erfahren
Sie aktuelle Trends lber die Entstehung und einen
erfolgreichen Umgang mit Stress. Viel Raum fur
Diskussionen bietet der anschlieBende liveonline-
Chat, in dem lhre individuellen Fragen beantwortet
werden.

So einfach geht es:

Bei diesem liveonline-Vortrag schalten Sie sich
bequem von zu Hause via Internet zu. Dazu erhalten
Sie einen Link per E-Mail. Diesen aktivieren Sie und
nehmen online per Headset oder Lautsprecher teil.

Anmeldung unter:
liveonlinecoaching.com/aok-liveonline
Weitere Informationen unter: liveonlinecoaching.com

Kurs-Nr: 220811
Beginn: 21.05.2025
Ort: online

Tag, Uhrzeit: Mittwoch, 20:00 Uhr

Dauer: 1-mal 60 Minuten
Kursleitung: Dr. Jirgen Theissing und sein Team
Kursgebiihr: 48,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen

97



98

Resilienz - das Geheimnis
innerer Starke

Mit Resilienz wird die innere Widerstandskraft eines
Menschen bezeichnet. Resilienz hilft uns, erfolgreich
mit schwierigen Lebensumstdnden umzugehen und
diese psychisch und korperlich unbeschadet zu
Uberstehen. Eine gute Resilienz ist erlernbar und
hierdurch kann die eigene Widerstandskraft gezielt
gestdrkt werden, um Krisen und Stressbelastungen
souverdn zu meistern. Hierfur werden Ihnen In diesem
liveonline-Kurs die sieben Schliissel der Resilienz mit
konkreten Ubungen vorgestellt, so dass Sie schritt-
weise mehr Resilienz aufbauen.

So einfach geht es:

Bei diesem liveonline-Kurs schalten Sie sich bequem
von zu Hause via Internet zu. Dazu erhalten Sie einen
Link per E-Mail. Diesen aktivieren Sie und treten zum
Kurstermin online per Headset mit einem professio-
nellen Coach und maximal 12 Teilnehmer/-innen in
Kontakt.

Anmeldung unter:
liveonlinecoaching.com/aok-liveonline
Weitere Informationen unter: liveonlinecoaching.com

Kurs-Nr: 220589

Beginn: 30.01.2025

Ort: online

Tag, Uhrzeit: donnerstags, 19:30 Uhr

Dauer: 8-mal 60 Minuten

Kursleitung: Dr. Jirgen Theissing und sein Team
Kursgebiihr: 336,00 EUR*

Kurs-Nr: 220590

Beginn: 13.05.2025

Ort: online

Tag, Uhrzeit: dienstags, 19:30 Uhr

Dauer: 8-mal 60 Minuten

Kursleitung: Dr. Jirgen Theissing und sein Team
Kursgebiihr: 336,00 EUR*

schlaf gut!

Schlaf gut! Mit diesem Kurs gelingt es lhnen, lhre
Schlafstérungen zu bewdltigen. Sie erfahren alles
Uber die sogenannte Schlafedukation, also Schlafer-
ziehung, sowie lber Schlaf- und Psychohygiene.
AuBerdem bekommen Sie Tipps zu Entspannungstech-
niken.

Sie flhren ein Schlaftagebuch, beobachten sich selbst,
tauschen sich dartiber mit anderen Teilnehmern aus
und erarbeiten sich so sinnvolle Strategien, um lhr
Verhalten zu dndern.

So einfach geht es:

Bei diesem liveonline-Kurs schalten Sie sich bequem
von zu Hause via Internet zu. Dazu erhalten Sie einen
Link per E-Mail. Diesen aktivieren Sie und treten zum
Kurstermin online per Headset mit einem professio-
nellen Coach und maximal 12 Teilnehmer/-innen in
Kontakt.

Anmeldung unter:
liveonlinecoaching.com/aok-liveonline

Weitere Informationen unter: liveonlinecoaching.com

Kurs-Nr: 220586
Beginn: 27.01.2025
Ort: online

Tag, Uhrzeit: montags, 18:00 Uhr

Dauer: 6-mal 60 Minuten
Kursleitung: Dr. Jirgen Theissing und sein Team
Kursgebiihr: 336,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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Stress mit Emotionen
bewaltigen

Wie wichtig es ist, zu einem gelassenen und emotio-
nalen Ausgleich inmitten von Belastungen und
Herausforderung zu finden, beleuchten wir in diesem
liveonline-Kurs. Unsere Emotionen werden uns hierbei
wie Wegweiser fiir eine vielversprechende Stressbe-
waltigung leiten. Wir erkunden, wie Sie mit bewcihrten
Methoden wie Achtsamkeit und positiver Haltung lhre
Emotionen bewusst wahrnehmen und nutzen kénnen:
ein Schlussel zu mehr Gelassenheit und Zufriedenheit
im Alltag.

So einfach geht es:

Bei diesem liveonline-Kurs schalten Sie sich bequem
von zu Hause via Internet zu. Dazu erhalten Sie einen
Link per E-Mail. Diesen aktivieren Sie und treten zum
Kurstermin online per Headset mit einem professio-
nellen Coach und maximal 12 Teilnehmer/-innen in
Kontakt.

Anmeldung unter:
liveonlinecoaching.com/aok-liveonline
Weitere Informationen unter: liveonlinecoaching.com

Kurs-Nr: 220797
Beginn: 19.03.2025
Ort: online

Tag, Uhrzeit:

mittwochs, 18:15 Uhr

Dauer: 6-mal 90 Minuten

Kursleitung: Dr. Jirgen Theissing und sein Team
Kursgebiihr: 336,00 EUR*

Kurs-Nr: 220807

Beginn: 26.05.2025

Oort: online

Tag, Uhrzeit:

montags, 18:15 Uhr

Dauer: 6-mal 90 Minuten
Kursleitung: Dr. Jirgen Theissing und sein Team
Kursgebiihr: 336,00 EUR*

PMR -
mentale Balance

Entspann Sie sich mal! Aber wie? Mit diesem Training
wird es wirklich einfach. Nutzen Sie das Spannungsge-
fahl in Ihrer Muskulatur! Faszinierend, wie leicht manche
Dinge werden, wenn man nur weif3, wie!

Das Problem bei der Entspannung ist, dass wir uns nicht
einfach in eine entspannte innere Haltung versetzen
konnen, wenn gerade alles stresst! Diese Vorstellung
findet in solchen Momenten einfach keinen Raum in uns.

Gezielt unsere Muskulatur anzuspannen, um danach die
Entspannung zu spuren, die automatisch entsteht, ist
der einfache wie geniale Ansatz dieses Trainings der
sog. Progressiven Muskelrelaxation. Und die Wirkung ist
wirklich verbliuffend - wohlige, warme Entspannung und
ein wunderbares Korpergefuhl. Viel Freude dabei!

So einfach geht es:

Fur diesen Onlinekurs brauchen Sie nur einen Internet-
zugang und onlinefdhiges Endgerdt. Einfach einloggen
und per Smartphone, Laptop oder Computer am Kurs
teilnehmen.

Weitere Informationen und Anmeldung:
cyberhealth.de/aok-nordwest/pmr-entspannung-
und-mentale-balance

Beginn: jederzeit (Online-Kurs)

Ort: 100 % flexibel - egal an welchem
Ort und zu welcher Zeit

Dauer: 8-mal 60 Minuten

Kursleitung: Alexandra Léwe
Kursgebiihr: 99,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen 101



Power durch Pause

Schwingt lhr Leben? Oder befinden Sie sich in der
Stress-Dauerschleife? Egal welchen Bereich lhres
Lebens Sie sich anschauen, ein Prinzip gilt Gberall: Ihre
Entwicklung findet in den Phasen der Regeneration
statt. Ohne diese Momente brennen Sie aus. Dieser
Onlinekurs zeigt lhnen, wie das in lhrem Alltag
umzusetzen ist.

Stressmanagement, Pausengestaltung und Entspan-
nung: Das sind die Dinge, mit denen Sie sich in diesem
Kurs beschaftigen. Und ja, wir wissen auch, dass es in
unserer Zeitplanung zundchst schwierig ist, Liicken zu
finden.

Aber machen Sie sich bewusst, worum es geht: Um
Ilhre Gesundheit, Ihren Erfolg, Ihre Entwicklung und
Lebensfreude! Also nutzen Sie jetzt diese wichtige
Chance, sich zu fokussieren! Nutzen Sie die Power
durch Pause! Viel SpaB!

So einfach geht es:

Fir diesen Onlinekurs brauchen Sie nur einen Internet-
zugang und onlinefdhiges Endgerdt. Einfach einloggen
und per Smartphone, Laptop oder Computer am Kurs
teilnehmen.

Weitere Informationen und Anmeldung:
cyberhealth.de/aok-nordwest/power-durch-pause

Beginn: jederzeit (Online-Kurs)

Ort: 100 % flexibel - egal an welchem
Ort und zu welcher Zeit

Dauer: 8-mal 60 Minuten

Kursleitung: Alexandra Léwe

Kursgebiihr: 99,00 EUR*

Yoga fur Einsteiger

Alle machen es! Jetzt auch Sie!

Verbinden Sie Ihren Atem, Ihren Korper und lhren Geist
und splren Sie die Wirkung. Beginnen Sie mit Ihrem
Onlinekurs Ihre personliche Yoga-Reise - in der Ruhe
und Geborgenheit Ihres Zuhauses.

Sie wollten schon immer mal Yoga machen? Silke
flhrt Sie in unserem Onlinekurs in die Welt des Yoga.
Sie zeigt lhnen viele klassische Yoga-Positionen, die
Ihre Muskulatur stéarken und lhre Beweglichkeit
verbessern, und hilft Ihnen, die Aufmerksamkeit und
Ruhe zu entwickeln, die das Praktizieren von Yoga so
wertvoll machen.

So einfach geht es:

Fur diesen Onlinekurs brauchen Sie nur einen Internet-
zugang und onlinefdhiges Endgerdt. Einfach einloggen
und per Smartphone, Laptop oder Computer am Kurs
teilnehmen.

Weitere Informationen und Anmeldung:
cyberhealth.de/aok-nordwest/yoga-fuer-einsteiger

Beginn: jederzeit (Online-Kurs)

Ort: 100 % flexibel - egal an welchem
Ort und zu welcher Zeit

Dauer: 8-mal 50 Minuten

Kursleitung: Silke Hellwig

Kursgebiihr: 99,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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Yoga intensiv

Ihr perfekter Einstieg ins Hatha Yoga

Yoga ist faszinierend! Aber auch vielfaltig. Wenn Sie
einen fundierten und hochwertigen Einstieg in das
Hatha Yoga suchen, haben Sie ihn gerade gefunden.
Jenny vermittelt lhnen exzellent und strukturiert, was
diese Form des Yoga anzubieten hat. Nach dem
Onlinekurs haben Sie ein tiefes Verstdndnis davon.
Viel Spaf3!

Jenny vereint die beiden Welten Yoga und Fitness in
sich. Ihr Unterrichtsstil ist frisch und dynamisch. Und
sie hat eine gute Struktur, Dinge zu vermitteln. Sie hat
selbst einige Jahre in Indien gelebt. Daher atmet sie
die Philosophie und den Spirit des Yoga. Lassen Sie
sich von ihr begleiten und tauchen Sie ein in dieses
Erlebnis. Namaste!

So einfach geht es:

Fir diesen Onlinekurs brauchen Sie nur einen Internet-
zugang und onlinefdhiges Endgerdt. Einfach einloggen
und per Smartphone, Laptop oder Computer am Kurs
teilnehmen.

Weitere Informationen und Anmeldung:
cyberhealth.de/aok-nordwest/yoga-intensiv

Beginn: jederzeit (Online-Kurs)

Ort: 100 % flexibel - egal an welchem
Ort und zu welcher Zeit

Dauer: 8-mal 50 Minuten

Kursleitung: Jenny HoBler
Kursgebiihr: 99,00 EUR*

Autogenes Training

Das Autogene Training ist eine Technik zur konzentra-
tiven Selbstentspannung, mit dem Ziel diese in den All-
tag zu integrieren, um schnell und effizient Stress- und
Spannungszustdnden entgegen zu wirken.

Das Programm bietet die Moglichkeit das Entspannungs-
verfahren Autogenes Training kennen und anwenden zu
lernen. In 10 aufeinander aufbauenden Kurseinheiten,
mit jeweils 45 Minuten, wird die vollstéindige Grundform
des Autogenen Trainings erlernt. Viele begleitende
Ubungen erméglichen das einfache Erlernen dieser
Entspannungsmethode. Abgerundet wird der Kurs mit
dem Erlernen einer Kurzform des Autogenen Trainings,
welche sich einfach und auch bei wenig Zeit in den
Alltag integrieren lésst.

Der Online-Kurs bietet max. Flexibilitcit, da er weder
zeit- noch ortsgebunden durchgefihrt werden kann. Fir
die Kursdurchfiihrung wird nur ein internetfdhiges End-
gerat (Smartphone, Tablet, Laptop, PC etc.) und ein
Internetzugang bendtigt.

So einfach geht es:

Fur diesen Online-Kurs brauchen Sie nur einen
Internetzugang und ein onlinefdhiges Endgerdat.
Einfach einloggen und per Smartphone, Laptop
oder Computer am Kurs teilnehmen.

Weitere Informationen und Anmeldung:

aok.starte.online

Beginn: jederzeit (Online-Kurs)

Ort: 100 % flexibel - egal an welchem
Ort und zu welcher Zeit

Dauer: 10-mal 45 Minuten

Kursleitung: Daniel Rothmund
Kursgebiihr: 119,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen



Stress im Griff

Mehr Gelassenheit zu erleben ohne das gesamte
Leben auf den Kopf zu stellen — dafir steht das
Programm ,Stress im Griff”.

Es hilft Ihnen, die tdglichen Belastungen besonnener
zu erleben. Mit dem 4-Wochen-Trainingsprogramm
werden Sie den Stress in den Griff bekommen. Sie
erhalten per E-Mail einen personlichen Beratungsbrief
und ein vierwdchiges Trainingsprogramm mit person-
lichen Losungen fur Ihren Alltag.

Weitere Infos erhalten Sie unter:
stress-im-griff.de

Beratung zu Kurs-
angeboten fur lhre
Gesundheit

Haben Sie Fragen zu unseren Kursen rund um Ent-
spannung? Dann wenden Sie sich gern an unsere
Experten und Expertinnen fiir psychosoziale Gesund-
heit.

Einfach, schnell und

Spezialistin Psychosoziale Gesundheit
Diplom Oecotrophologin

-
Tel.: 0800 2655-504936* d l re kt

annegret.finnern@nw.aok.de

Mit dem Onling-SearviceCenter
uriter mene.aok.de oder
uber die ;Meine ADK"-App.

ADK NordWest. Die Gesundheitskasse.

106 * Datenschutzhinweis siehe Seite 5




Gesund

Wagen Sie jetzt den ersten Schritt und geben Sie
das Rauchen auf! Lernen Sie, Ihr neues Leben
rauchfrei zu genieBen, und entdecken Sie lhren
Geruchs- und Geschmackssinn wieder neu. So
werden Sie zu |lhrer inneren Ausgewogenheit und
einer hdufig vergessenen Lebenslust zurlickfinden.
Nebenbei tun Sie auch noch etwas fir die Gesund-
heit Ihrer Familie, Freunde und Mitmenschen.

O N
/
\

Zur
Kursanmeldung

(=]

rauchfrei in 3 Schritten

Fir alle, die darliber nachdenken, mit dem Rauchen
aufzuhoren oder die bereits den Entschluss gefasst
haben, rauchfrei zu werden: Hier erhalten Sie profes-
sionelle Unterstitzung und die Moglichkeit zum
Austausch mit anderen! In diesem Seminar lernen Sie
in 3 Schritten, sich von der Zigarette zu verabschieden:
endglltig und dauerhaft!

So einfach geht es:

Bei diesem liveonline-Kurs schalten Sie sich bequem
von zu Hause via Internet zu. Dazu erhalten Sie einen
Link per E-Mail. Diesen aktivieren Sie und treten zum
Kurstermin online per Headset mit Profis und maximal
12 Teilnehmer/-innen in Kontakt.

Anmeldung unter:
liveonlinecoaching.com/aok-liveonline
Weitere Informationen unter: liveonlinecoaching.com

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

220812

27.01.2025

online

montags, 20:00 Uhr

6-mal 60 Minuten

Dr. Jurgen Theissing und sein Team
228,00 EUR*

220813

29.04.2025

online

dienstags, 20:00 Uhr

6-mal 60 Minuten

Dr. Jurgen Theissing und sein Team
228,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen



CyberHealth:
Endlich Nichtraucher

Haben Sie schon versucht, mit dem Rauchen aufzu-
héren? Haben Sie die Erfahrung gemacht, riickfallig zu
werden? Was war der Grund? Schmacht? Oder das
Gefiihl, dass irgendetwas zum Gliicklichsein fehlt?
Und jetzt haben Sie Angst, mit diesem Geflihl den Rest

lhres Lebens konfrontiert zu sein. Herzlich willkommen.

Das Ziel dieses Onlinekurses ist es, genau dieses
Geflihl aufzulésen und Sie endgliltig vom Rauchen zu
befreien.

Zundchst: Dieser Kurs ist extrem erfolgreich! Das
motiviert! Wir ,waschen" in diesem Kurs gemeinsam
lhr Gehirn. Alle Gedankenmuster, die Sie am Rauchen
halten, l6schen wir. Alles, was Sie im Wunsch aufzu-
héren unterstitzt, starken wir.

Dabei folgen Sie lhrem eigenen Rhythmus und driicken
Ihre letzte Zigarette aus, wenn Sie soweit sind. Sie
werden merken, wann der Punkt gekommen ist. Und
danach ist das Thema fir Sie Geschichte, und die
Regeneration Ihres einzigartigen Kérpers kann
beginnen. Nehmen Sie sich Zeit und Ruhe, wann immer
es passt! Und dann gehen Sie dieses super wichtige
Thema an!

So einfach geht es:

Fur diesen Onlinekurs brauchen Sie nur einen Internet-
zugang und onlinefdhiges Endgerdt. Einfach einloggen
und per Smartphone, Laptop oder Computer am Kurs
teilnehmen.

Weitere Informationen und Anmeldung:
cyberhealth.de/aok-nordwest/endlich-nichtraucher

Beginn: jederzeit (Online-Kurs)

ort: 100 % flexibel - egal an welchem
Ort und zu welcher Zeit

Dauer: 8-mal 60 Minuten

Kursleitung: Thomas Dederichs

Kursgebiihr: 99,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen

AOK&®

Mit AOK-
VorsorgePRIVAT

mehr Sicherheit

Mit unserem Keooperationspartner, der KW,

Bigten wir lhnan den Tarif ADK-Yarsor |:|4:FR.';I'.5.T
als Ergé@nzung zu unserem Leistungsangebot an
Diese attraktive Zusatzversicherung umfasst haohe
Zuschusse fur Vorsorge-Untersuchungen, Sehhilfen
und Augenlaserbehandlungen sowie Tur Schutz-
impfungen und Malaria-Prophylaxe

Elim gt interessant?
Weltere Informationen unter:
aok-nw-rusatz.delvorsorge

. odor
winfach Bis zu
08-Code S00 Eura pro
scanmeni Jahr fir Vorsorge-
UI'I‘H!.IJ:"HJI'IQM
AQK MNordWest

Die Gesundhaitskasse, in Kooparation mit M._



Gesund erleben

Einfach mal etwas Neues ausprobieren - jetzt
geht es los! Nach gesetzlichen Vorgaben
(Leitfaden Pravention) diirfen wir Ihnen qualitéts-
gesicherte Kurse anbieten. Darliber hinaus suchen

Indoor-Cycling

Testen Sie ein effektives und zugleich gesundheitsfor-
derndes Ausdauertraining auf Indoorbikes. Der
Instructor heizt lhnen mit aktuellen Beats ein, wobei
Sie lhre Belastung selbst steuern kénnen. So trainieren
Sie in der Gruppe und doch ganz individuell. Lets go!

wir nach neuen Ideen fiir Sie, um lhnen zu zeigen,

wie viel SpaB ein aktiver Lebensstil noch machen

kann - unabhéngig von gesetzlichen Richtlinien. Kurs-Nr: 221403
Dazu gehdren die Angebote in dieser Rubrik. Beginn: 06.05.2024
Ort: Bodymed Sport- und

Zur

Tag, Uhrzeit:

Gesundheitsstudio
Stecknitztal 32, 23811 Alt-Moélln
Dienstag, 19:00 Uhr

Dauer: 1-mal 90 Minuten
Kursleitung: Kathrin JohannBen
Kursgebiihr: 20,00 EUR*
Kurs-Nr: 221402

Beginn: 14.05.2025

Ort: Bodymed Sport- und

Kursanmeldung

=]

Al

Tag, Uhrzeit:

Tag, Uhrzeit:

Gesundheitsstudio
Stecknitztal 32, 23811 Alt-Molln
Mittwoch, 19:00 Uhr

y Dauer: 1-mal 90 Minuten
: Kursleitung: Kathrin JohannBen
| Kursgebiihr: 20,00 EUR*
Y.
Kurs-Nr: 221346
Beginn: 07.04.2025
Ort: Vie Vitale

Koppeldamm 1, 25335 Elmshorn
Montag, 20:00 Uhr

Dauer: 1-mal 75 Minuten
Kursleitung: Fitness Team Vie Vitale
Kursgebiihr: 20,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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Indoor-Cycling. Fortsetzung von Seite 113

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

221397

29.03.2025

A.K.tiv Therapiezentrum Eutin
OhmstraBe 6, 23701 Eutin
Samstag, 11:15 Uhr

1-mal 75 Minuten

Team A-K-tiv Team A-K-tiv
20,00 EUR*

221384
21.03.2025

LUbecker Turnerschaft von 1854 e.V.

Possehlstr. 5, 23560 Liibeck
Freitag, 18:00 Uhr

1-mal 75 Minuten

Kirsten Schiller

20,00 EUR*

221311

23.03.2025

VfL Pinneberg e.V.

Fahltskamp 53, 25421 Pinneberg
Sonntag, 09:45 Uhr

1-mal 75 Minuten

Team VfL Pinneberg

20,00 EUR*

Stand-up-Paddling

Stand-up-Paddling - kurz SUP - bedeutet, sich stehend
auf dem Wasser auf einem groBvolumigen Surfbrett
mit einem Paddel fortzubewegen. Ein Spaziergang
Ubers Wasser fir alle, die schwimmen kénnen.

Nach einer kurzen Einweisung werden Ubungen zur
Verbesserung von Kraft, Ausdauer und Koordination
und Gleichgewicht auf dem Stand-Up-Paddle-Board
ausgefihrt. SUP ist in kurzer Zeit fir jede und jeden zu
erlernen. Dieses Ganzkdrpertraining ist genau das
Richtige fir alle, die ihre Fitness in der Natur verbes-
sern mochten.

Sie erlernen die Grundtechniken und fahren am Ende
eine kleine Tour. Von sportlich bis entspannt-ruhig
kann jeder sein Level in der Gruppe finden. Der spiele-
rische Umgang mit dem Element Wasser steht im
Vordergrund und gibt Kraft fur den Alltag.

Kurs-Nr: 221120
Beginn: 23.06.2025
Ort: Im Umkreis von Elmshorn

(nicht mehr als 30 min Fahrtzeit)
Ort wird noch bekannt gegeben,
25335 Elmshorn

Tag, Uhrzeit: Montag, 18:00 Uhr

Dauer: 1-mal 120 Minuten

Kursleitung: Fitness Team Vie Vitale

Kursgebiihr: 30,00 EUR*

Der Kurs léauft durch das Auf- und Abbauen

120 Minuten.

Fur die Teilnahme ist eine sichere Schwimmfchigkeit
Voraussetzung.

Ab 12 Jahren in Begleitung und ab 16 Jahren mit Ein-
verstandniserkldrung eines Erziehungsberechtigten.
InkL. SUP, Paddel, Wasserfeste Tasche, wasserfeste
Handytasche, auf Wunsch Auftriebsweste.

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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Stand-up-Paddling. Fortsetzung von Seite 115

Kurs-Nr: 221127
Beginn: 15.07.2025
Ort: Im Umkreis von Elmshorn

(nicht mehr als 30 min Fahrtzeit)
Ort wird noch bekannt gegeben,
25335 Elmshorn

Tag, Uhrzeit: Dienstag, 18:00 Uhr

Dauer: 1-mal 120 Minuten

Kursleitung: Fitness Team Vie Vitale

Kursgebiihr: 30,00 EUR*

Der Kurs lauft durch das Auf- und Abbauen

120 Minuten.

Fir die Teilnahme ist eine sichere Schwimmfdhigkeit
Voraussetzung.

Ab 12 Jahren in Begleitung und ab 16 Jahren mit Ein-
verstdndniserkldrung eines Erziehungsberechtigten.
Inkl. SUP, Paddel, Wasserfeste Tasche, wasserfeste
Handytasche, auf Wunsch Auftriebsweste.

Kurs-Nr: 221381
Beginn: 04.07.2025
Ort: Surf- und SUP-Schule Wakenitz

Falkenstr. 58, 23564 Liibeck
Tag, Uhrzeit: Freitag, 16:00 Uhr
Dauer: 1-mal 90 Minuten
Kursleitung: Malte Wrieg
Kursgebiihr: 30,00 EUR*

Fir die Teilnahme ist eine sichere Schwimmfdhigkeit
Voraussetzung.

Kurs-Nr: 221382
Beginn: 05.07.2025
Ort: Surf- und SUP-Schule Wakenitz

Falkenstr. 58, 23564 Liibeck
Tag, Uhrzeit: Samstag, 13:30 Uhr
Dauer: 1-mal 90 Minuten
Kursleitung: Malte Wrieg
Kursgebiihr: 30,00 EUR*

Fir die Teilnahme ist eine sichere Schwimmfdhigkeit
Voraussetzung.

Kurs-Nr: 221383
Beginn: 05.07.2025
Ort: Surfschule Haffkrug
Strandallee 64,
23683 Scharbeutz-Haffkrug
Tag, Uhrzeit: Samstag, 12:00 Uhr
Dauer: 1-mal 90 Minuten
Kursleitung: N.N.
Kursgebiihr: 30,00 EUR*

Fir die Teilnahme ist eine sichere Schwimmfdhigkeit
Voraussetzung.

Kurs-Nr: 221330 221331
Beginn: 21.06.2025 05.07.2025
Ort: Tatort Hawaii

Am Strand 1, 24235 Stein
Tag, Uhrzeit: Samstag, 10:30 Uhr
Dauer: 1-mal 150 Minuten
Kursleitung: Sabrina Amelung
Kursgebiihr: 30,00 EUR*

Fir die Teilnahme ist eine sichere Schwimmfdhigkeit
Voraussetzung.

Kurs-Nr: 221332
Beginn: 19.07.2025
Ort: Tatort Hawaii

Am Strand 1, 24235 Stein
Tag, Uhrzeit: Samstag, 10:30 Uhr
Dauer: 1-mal 150 Minuten
Kursleitung: Sabrina Amelung
Kursgebiihr: 30,00 EUR*

Fir die Teilnahme ist eine sichere Schwimmfdihigkeit
Voraussetzung.

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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Gesund plus

Im Leben gilt es manchmal, ganz besondere Situa-
tionen zu meistern. Unsere speziellen Angebote
helfen lhnen, neuen Herausforderungen erfolgreich

zu begegnen.

Zur
Kursanmeldung

El’h-u

AOK-liveonline: mein
Weg zu weniger Alkohol

Vielleicht fragen Sie sich manchmal: Trinke ich eigent-
lich zu viel oder zu regelmaBig Alkohol? Sollte ich
meinen Alkoholkonsum verringern? In diesem liveon-
line-Vortrag geht es um die Frage, ab wann der
Konsum von Alkohol psychisch und kérperlich kritisch
wird. Woran kénnen Sie dies erkennen? Hierzu werden
Techniken vorgestellt, mit denen Sie nicht nur ein
Gesplr flr die Menge des tdglich konsumierten
Alkohols erhalten sondern vor allem auch, in welchen
Situationen Sie Alkohol trinken und welche Funktion er
fur Sie hat. Und Sie erfahren in dem Vortrag, wie mit
wirksamen Strategien der Konsum von Alkohol langfri-
stig reduziert werden kann. Viel Raum fiir Diskussionen
bietet der anschlieBende liveonline-Chat, in dem lhre
individuellen Fragen beantwortet werden.

Kurs-Nr: 220884

Beginn: 28.04.2025

Ort: online

Tag, Uhrzeit: Montag, 19:00 Uhr
Dauer: 1-mal 60 Minuten

Kursleitung: Dr. Jirgen Theissing und sein Team
Kursgebiihr: 48,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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Betriebliche
Gesundheitsforderung

Gesunde Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter sind das
groBte Kapital eines Unternehmens. Wer fit ist, hat
mehr SpafB an der Arbeit. Grund genug fur die AOK,
sich intensiv fur die Gesundheit in Unternehmen einzu-
setzen. Als Spezialist unterstiitzen wir lhre Firma mit
zahlreichen Angeboten rund um die Betriebliche
Gesundheitsférderung (BGf). Das sind z. B. Angebote
zur Arbeitsplatzgestaltung, Arbeitsorganisation,
Fihrung, Stérkung der Kompetenzen und individuellen
Gesundheitsforderung aller Beschaftigten.

Neugierig? Mehr erfahren Sie unter:
aok.de/fk/nw/gesundheit

Oder fragen Sie bitte in Ihrer Firma nach oder bei Ihrer
AOK.

Ute Danker

Spezialistin BGf-Beratung
Dipl.-Sportwissenschaftlerin
Tel.: 0800 2655-505278*
ute.danker@nw.aok.de

Franka Klabunde
Spezialistin BGf-Beratung
Dipl.-Sportwissenschaftlerin
Tel.: 0800 2655-505503*
franka.klabunde@nw.aok.de

Laura Mack

Spezialistin BGf-Beratung
Gesundheitsmanagerin M. Sc.
Tel.: 0800 2655-510003*
laura.mack@nw.aok.de

* Datenschutzhinweis siehe Seite 5

Gesundheitsforderung
in Kitas und Schulen

Gesundheit und Bildungserfolg héingen eng
zusammen. Deshalb unterstitzt die AOK mit
bewdhrten und wirksamen Programmen.

In Kitas
- Jolinchen Kids - Fit und gesund in der Kita

In Schulen

- Walking Bus: sicher und bewegt zur Grundschule

- Natiirlich erleben: Unterricht mit Teambuilding im
Griinen

- Be smart - don’t start: bundesweiter Wettbewerb
zum Nichtrauchen

- Plippchen: Essstérungen verhindern

- Henrietta & Co: Gesundheit spielend lernen

- AlcoMedia: bewusster Umgang mit Alkohol und
Medien

- Fit und stark plus: Wohlbefinden im Mittelpunkt

- Laufwunder

Weitere Infos erhalten Sie unter aok.de > Familie

P Annegret Finnern
f Spezialistin Psychosoziale Gesundheit
Diplom Oecotrophologin
Tel.: 0800 2655-504936*
annegret.finnern@nw.aok.de

Christian Tutenberg

Kita- und Schulservice

Tel.: 0800 2655-505837*
christian.tutenberg@nw.aok.de
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Gesundheitsforderung

Der Landessportverband Schleswig-Holstein (LSV SH)
und die AOK NordWest haben viele gemeinsame
Préiventionsprojekte.

Fir alle Altersstufen gibt es Angebote, bei denen Sie
auch ohne eine Mitgliedschaft in einem Verein teil-
nehmen kénnen. Wdhlen Sie aus Bewegungsangebote
in Schulen, in der Familie, flr Seniorinnen und Senioren,
aber auch einmalige Angebote in Parks. Alles, was Sie
brauchen, ist Lust auf Bewegung und Spa3!

- Gesundheitsort Sportverein: Gibergreifend als Netz-
werkprojekt

- Familien in Bewegung: als Kursangebot zur
Starkung des Familienlebens

- Schule und Verein: auBBerunterrichtliche Schulsport-
Arbeitsgemeinschaften

- ActiveFit: facettenreicher Sport flrr Senioren und
Seniorinnen

- Sport im Park: kostenlose und unverbindliche Out-
door-Sportangebote der Sportvereine. Fur alle Alters-
gruppen, ohne Anmeldung und Vereinsmitgliedschaft

Weitere Infos finden Sie unter lsv-sh.de.

lhre
lohnt sich!

AOK-Kunden werben und 25 Euro
Belohnung sichern

Mehr erfahren auf
aok.de/nw/kunden-werben
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