Gesunde Vorteile

Das Kursprogramm der AOK NordWest schenkt
Ihnen 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 — wdahlen
Sie zwischen Kursen in einer Gemeinschaft und
attraktiven Online-Angeboten.

Gesundheit zu Geld machen

Ob vor Ort oder online - Ihre Teilnahme lohnt
sich doppelt: Wir erstatten Ilhnen tiber das AOK-
Bonusprogramm zweimal pro Kalenderjahr

10 EUR fur die Teilnahme an einem Kurs.

Feeste Krankenkassen
Privention
EXZELLENT

2024
A0¥ NordWaest

WMDFSINGS

Herzlich willkommen

Personlich 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 Ostwestfalen-Lippe

Ihr AOK-Kursprogramm Region Ostwestfalen-Lippe 1. Halbjahr 2026

lhr AOK-
Kursprogramm

Exklusive Angebote fiir 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, qualitdtsgeprift
und werden von kompetenten Kursleitern und
-leiterinnen durchgefiihrt.

Pro Jahr durfen Sie kostenfrei zwei Kurse besuchen.
Das ist gesetzlich im sogenannten Leitfaden Pra-
vention so vorgegeben. AuBerhalb dieses Leitfadens
stehen Ihnen unsere kostenfreien Gesund erleben-
Angebote und AOK-KochWerkstctten offen.

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

Ihre Teilnahme lohnt sich doppelt: Wir erstatten
lhnen tGber das AOK-Bonusprogramm zweimal pro
Kalenderjahr 10 EUR fir die Teilnahme an einem Kurs.

Unsere Prdventionskurse richten sich grundsdtzlich
an gesunde Personen ab 15 Jahre. Flir Menschen
mit gesundheitlichen Beschwerden gibt es spezielle
Angebote.

Unsere Praventionskurse stehen allen AOK-Kunden
und -Kundinnen offen — auch Menschen mit Behinde-
rung. Sollten Sie unsicher sein, ob eine Teilnahme fir
Sie moglich ist, melden Sie sich bitte bei uns.

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

w4 fur Sie. Schauen Sie daher regelmadBig
"4t ouf aok.de/nw. Oder scannen Sie den
[=]p:a*n QR-Code! Es lohnt sich.

%E Wir planen laufend neue Kursangebote




1. Halbjahr 2026 Schnell anmelden

Ferien/Feiertage Online
Nr.| Mo | Di | Mi | Do | Fr | Sa | So in NRW Sichern Sie sich jetzt bequem online einen Platz in
01 112 ]3]4 Ihrem Lieblingskurs: Entweder unter aok.de/nw/kurse
02|56 |7 |8]9  10/11 oder mit der ,AOK NAVIDA”-App unter

03|12 |13 |14 |15 |16 | 17 | 18
04 |19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25
05|26 |27 |28 |29 3031

aok.de/nw/navida.

Wenn ein Kursplatz verfligbar ist, informieren wir Sie

Februar 2026 umgehend. Sofern Sie keine weitere Riickmeldung von
Nr. | Mo | Di | Mi | Do | Fr | Sa | So uns erhalten, befinden Sie sich auf der Warteliste.
05 1

08 |16 |17 |18 | 19 | 20 | 21 | 22
09|23 |24 | 25|26 |27 |28

Nr. |Mo | Di | Mi | Do | Fr | Sa | So
09 1

12 116 | 17 | 18 | 19 | 20 | 21 | 22
13 | 23|24 | 25|26 |27 | 28|29

14 | 30 | 31

April 2026

Nr. | Mo | Di | Mi | Do | Fr | Sa | So

14 1 3|45

15| 6|7 |8 10 | 11 | 12

16 | 13| 14 | 15| 16 | 17 | 18 | 19 Zur

17 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 Kursanmeldung

1827282930 E E

Nr. |Mo | Di | Mi | Do | Fr | Sa | So

[=]j5%h;

Nr. | Mo | Di | Mi | Do | Fr | Sa | So *Datenschutzhinweis: Die Daten werden zur Erflillung unserer Aufgaben nach § 284
Abs.1Satz1Nr.4i.V.m.§20SGBV zum Zwecke der Anmeldung an einem Gesund-
heitskurs erhoben und verarbeitet. Empfdnger lhrer Daten kdnnen im Rahmen gesetz-
24 | 8 9 10| 11| 12 | 13 | 14 licher Pflichten und Mitteilungsbefugnisse Dritte oder von uns beauftragte Dienstleister
sein. Allgemeine Informationen zur Datenverarbeitung und zu Ihren Rechten finden
2511516 |17 |18 |19 |20 | 21 Sie unter aok.de/nw/datenschutzrechte. Verantwortlich ist die AOK NordWest. Die
26 |22 123|124 | 25| 26| 27| 28 Gesundheitskasse., Kopenhagener Str. 1, 44269 Dortmund. Den Stabsbereich Daten-
schutz der AOK NordWest erreichen Sie unter gleicher Adresse.
27 129 | 30| 31




Gesund erndhren

1. Angebote vor Ort

In halt AOK-Aktiv abnehmen! Bewusst essen
AOK-Aktiv abnehmen!
Bewusst essen mit Kocheinheit
AOK-Essen nach den Jahreszeiten o
AOK-KochWerkstatt:
- After Work
- Bowls
- Gesunde Burger
- Leicht & Lecker =
- Linsengliick und Bohnenlust
AOK-Schnelle Kiiche: einfach und lecker

2. Online-Angebote
AOK-liveonline
- erfolgreiche Gewichtsreduktion
- gesund und leicht abnehmen
- mit Képfchen zum Wunschgewicht

CyberHealth
- Diabetes-Prdvention
- Erfolgreich abnehmen
- Erndhrung & Vitalitdt

3. Beratungsangebote fiir Ihre Gesundheit

Gesund bewegen

1. Angebote vor Ort
AOK-Aquafitness
AOK-Beckenbodenschule
AOK-Faszien-Fit
AOK-Functional Training
AOK-Kraftworkout im Studio
AOK-Outdoor-Fitness
AOK-Pilates
AOK-Rlckenpower
AOK-Sanftes Riickentraining

2. Online-Angebote

. AOK-liveonline
Besonders nachhaltige Angebote . der innere Schweinehund 2.0

Neue Angebote




CyberHealth
- Kraft und Ausdauer
- Pelvic Power - Funktionelles (1)
Krafttraining fur den Beckenboden
- Pilates
- Rickencoaching - Funktionelles
Krafttraining

Mein Gesundheitsmanager
- 5-Wochen-Fitnesskurs
- Faszientraining
- Kraftausdauer fir Laufer und
Laufeinsteiger

Perfect Move — Dehnung zur Vorbeugung
gegen Riicken - und Gelenkbeschwerden

3. Beratungsangebote fiir Ihre Gesundheit

Gesund entspannen

1. Angebote vor Ort
AOK-Autogenes Training
AOK-Progressive
Muskelentspannung
AOK-Qigong

AOK-Tai Chi
AOK-Yogazeit

2. Online-Angebote
AOK-Lliveonline
- Achtsamkeit
- Achtsamkeit & Balance
- bin ich gut genug? Innere Starke
statt Uberforderung
- good vibes - ein multimodales
Stressmanagementprogramm
- gut im Feierabend ankommen
- Herz und Verstand im Einklang -
Stressbewadltigung mit Emotionen
- positiver Umgang mit Stress
- Resilienz - das Geheimnis innerer Stérke
- schlaf gut!
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CyberHealth
- PMR - mentale Balance 100
- Power durch Pause 101
- Yoga fur Einsteiger 102
- Yoga intensiv 103
- Yoga Morgenroutine 104
Mein Gesundheitsmanager
- Autogenes Training 105
Stress im Griff 106
3. Beratungsangebote fiir lhre Gesundheit 106
Gesund suchtfrei
1. Online-Angebote
AOK-Lliveonline
- mein Weg zu weniger Alkohol 109
- rauchfrei in 3 Schritten 110
CyberHealth
- Endlich Nichtraucher 111
2. Beratungsangebote fiir Ihre Gesundheit 111
Gesund erleben
BogenschieBen 113
Klettern indoor 114
Stand Up Paddling 116
Gesund plus
Betriebliche Gesundheitsforderung 121
Gesund und munter in Kitas und Schulen 123
Fit im Team mit den AOK-Firmenldufen 124
Anmeldung
Online aok.de/nw/kurse
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Gesund
ernahren

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

Zur
Kursanmeldung

[=]j5=h;

AOK-Aktiv abnehmen!
Bewusst essen

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

Kurs-Nr: 20277548
Beginn: 02.03.26
Ort: Lisa Kroner

Achtstlickenweg 10, 32699 Extertal
Tag, Uhrzeit: Montag, 18:30 Uhr
Dauer: 10-mal 90 Minuten
Kursleitung: Lisa Kroner
Kursgebiihr: 185,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen

11
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AOK-Aktiv abnehmen!
Bewusst essen mit
Kocheinheit

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

Kurs-Nr: 20277807
Beginn: 27.01.26
Ort: Kochstudio Weitblick

Bielefelder Str. 561, 32758 Detmold
Tag, Uhrzeit: Dienstag, 17:00 Uhr

Dauer: 10-mal 90 Minuten
Kursleitung: Bettina Dreisewerd
Kursgebiihr: 185,00 EUR*

E@r;AOK-Essen nach den

Jahreszeiten

Im Supermarkt stehen das ganze Jahr lber verschie-
denste Obst- und Gemisesorten aus aller Welt zur
Verfligung. Doch wann hat welches regionale Gemii-
se und Obst Saison, wie lagert man es am besten?
Ist es sinnvoll, nach den Jahreszeiten zu essen und
welche Vorteile hat das? In unserem Kurs erhalten
Sie Antworten auf diese und weitere Fragen rund um
nachhaltige Vorratshaltung und einfache Zubereitun-
gen. An beiden Terminen gibt es Theorie und Praxis.
Machen Sie mit.

Kurs-Nr: 20277686
Beginn: 12.05.26
Ort: Kochstudio Weitblick

Bielefelder Str. 561, 32758 Detmold
Tag, Uhrzeit: Dienstag, 16:30 Uhr

Dauer: 2-mal 255 Minuten
Kursleitung: Bettina Dreisewerd
Kursgebiihr: 88,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen

13



AOK-KochWerkstatt -
After Work

Schnelle Kiche fiir Berufstdatige! Beginnen Sie den
Feierabend mit der Zubereitung einfacher, leckerer
Gerichte. In der AOK-KochWerkstatt vermitteln wir
lhnen, neben hilfreichen Tipps und Infos, SpaB bei der
Zubereitung und beim anschlieBenden gemeinsamen
GenieBen. Und ganz nebenbei lernen Sie viel Uber eine
ausgewogene Erndhrung fiir Berufstdtige.

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

20276757

03.03.26

Lebenshilfe Minden e.V.

Alte Sandstrift 4, 32425 Minden
Dienstag, 17:00 Uhr

1-mal 180 Minuten

Sabine Roth

66,00 EUR*

AOK-KochWerkstatt -

Bowls

Gesundes Gliick aus einer Schiissel. Bunt und schnell
zubereitet - eine ,Bowl” ldsst sich mit vielen leckeren
Zutaten fullen. Das Besondere daran ist, dass sich
alle Geschmacksvarianten zu einem abgerundeten
Genusserlebnis ergdinzen. Knackige Gemusestreifen,
saisonal Fruchtiges und pikante Topping - Tipps zur
gesunden Kombination gibt es in der AOK-KochWerk-

statt!

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:

Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

20277785

23.02.26

Kochstudio Weitblick

Bielefelder Str. 561, 32758 Detmold
Montag, 16:30 Uhr

1-mal 180 Minuten

Sabrina Sendermann

66,00 EUR*

20276683

21.04.26

Lebenshilfe Minden e.V.

Alte Sandstrift 4, 32425 Minden
Dienstag, 17:00 Uhr

1-mal 180 Minuten

Sabine Roth

66,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen 15
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AOK-KochWerkstatt -
Gesunde Burger

Manchmal muss es einfach ein Burger sein. Selbst
gemacht und mit vielen leckeren Zutaten ist hoch-
stapeln erlaubt. Bei dem Wort Burger denken viele
direkt an fettiges Fast-Food - wir zeigen lhnen, dass
es nicht so sein muss. In unserem Kurs bekommen Sie
viele kreative Anregungen.

EgAOK- KochWerkstatt -
@ Leicht & Lecker

Genussvoll essen, ohne lange in der Kliche zu stehen:
Wir bereiten zusammen leckere Gerichte zu, die wohl-
tuend sdttigen. Gleichzeitig helfen sie, ein gesundes
Kérpergewicht zu erreichen und zu halten. Freuen

Sie sich auf praktische Tipps und schnelle Rezepte,
die leicht nachzukochen sind und der ganzen Familie

Kurs-Nr: 20277886
Beginn: 16.03.26
Ort: Kochstudio Weitblick

Tag, Uhrzeit:

Bielefelder Str. 561, 32758 Detmold
Montag, 16:30 Uhr

Dauer: 1-mal 180 Minuten
Kursleitung: Sabrina Sendermann
Kursgebiihr: 66,00 EUR*

schmecken.

Kurs-Nr: 20276728
Beginn: 21.04.26
Ort: Evangelisches Klinikum Bethel

Tag, Uhrzeit:

Sareptaweg 12, 33617 Bielefeld
Dienstag, 18:00 Uhr

Dauer: 1-mal 180 Minuten
Kursleitung: Lisa-Marie Fritz
Kursgebiihr: 66,00 EUR*

Kurs-Nr: 20277425

Beginn: 13.04.26

Ort: Kochstudio Weitblick

Tag, Uhrzeit:

Bielefelder Str. 561, 32758 Detmold
Montag, 16:30 Uhr

Dauer: 1-mal 180 Minuten
Kursleitung: Sabrina Sendermann
Kursgebiihr: 66,00 EUR*

Kurs-Nr: 20276751

Beginn: 21.05.26

Ort: VHS Glitersloh

Tag, Uhrzeit:

Hohenzollernstr. 43, 33330 Giitersloh
Donnerstag, 18:00 Uhr

Dauer: 1-mal 180 Minuten
Kursleitung: Mechthild Berens
Kursgebiihr: 66,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen

17



AOK-KochWerkstatt -
Linsengliick und Bohnen-
lust

Superfood Hiilsenfriichte - die kleinen Kraftpakete
gibt es in unzdhligen Formen und Farben - Linsen,
Kichererbsen, wei3e Bohnen, Sojabohnen und Erbsen
zdhlen zum Beispiel dazu. Wie schmecken die unter-
schiedlichen Sorten und worauf ist bei der Zuberei-
tung zu achten? Erfahren Sie in unserer KochWerk-
statt, wie vielseitig diese pflanzlichen EiweiBquellen
sind, und wie man sie auf kreative und bekommliche
Weise in den Alltag integriert.

Kurs-Nr: 20276532
Beginn: 10.02.26
Ort: Lebenshilfe Minden e.V.

Alte Sandstrift 4, 32425 Minden
Tag, Uhrzeit: Dienstag, 17:00 Uhr

Dauer: 1-mal 180 Minuten
Kursleitung: Sabine Roth
Kursgebiihr: 66,00 EUR*

Kurs-Nr: 20276716
Beginn: 14.04.26
Ort: Evangelisches Klinikum Bethel

Tag, Uhrzeit:

Sareptaweg 12, 33617 Bielefeld
Dienstag, 18:00 Uhr

Dauer: 1-mal 180 Minuten
Kursleitung: Lisa-Marie Fritz
Kursgebiihr: 66,00 EUR*

Kurs-Nr: 20277760

Beginn: 02.02.26

Oort: Kochstudio Weitblick

Tag, Uhrzeit:

Bielefelder Str. 561, 32758 Detmold
Montag, 16:30 Uhr

Dauer: 1-mal 180 Minuten

Kursleitung: Sabrina Sendermann

Kursgebiihr: 66,00 EUR*

Kurs-Nr: 20276714

Beginn: 28.05.26

Ort: VHS Gutersloh, Hohenzollernstr. 43,

Tag, Uhrzeit:

33330 Giitersloh
Donnerstag, 09:00 Uhr

Dauer: 1-mal 720 Minuten
Kursleitung: Mechthild Berens
Kursgebiihr: 66,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen

19



AOK-Schnelle Kuiche:
einfach und lecker

Eine gesunde Erndhrung und mehr Bewegung helfen,
den Anforderungen des Berufsalltags besser Stand
halten zu kénnen. In diesem Kurs erfahren Sie, wie Sie
durch gute Planung, richtiges Einkaufen und clevere
Vorratshaltung auch bei wenig Zeit nach Feierabend
leckere und gesunde Gerichte auf den Tisch bringen
kénnen. Es werden fettarme Garmethoden und Alter-
nativen fir den Konzentrationskiller Zucker vorge-
stellt. Gemeinsam werden Rezepte ausprobiert, die
einfach und schnell zubereitet sind. So finden Sie Zeit,
lhren Feierabend z. B. mit mehr Bewegung zu genie-
Ben. An beiden Terminen gibt es Theorie und Praxis.

Kurs-Nr: 20277737
Beginn: 14.04.26
Ort: Kochstudio Weitblick

Bielefelder Str. 561, 32758 Detmold
Tag, Uhrzeit: Dienstag, 16:30 Uhr
Dauer: 2-mal 255 Minuten
Kursleitung: Bettina Dreisewerd
Kursgebiihr: 88,00 EUR*

20

AOK-liveonline:
erfolgreiche Gewichts-
reduktion

Der Weg zum Wunschgewicht gestaltet sich fur viele
schwierig, vor allem der langfristige Erfolg bleibt oft
aus. In diesem liveonline-Vortrag werden lhnen aktu-
elle psychologische Erkenntnisse fiir einen neuen und
vielversprechenden Weg zum persodnlichen Wunsch-
gewicht 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 be-
quem von zu Hause via Internet zu.

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

Kurs-Nr: 20278078

Beginn: 15.04.26

Ort: Online

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

Kursleitung: Dr. phil. Jiirgen Theissing
Kursgebiihr: 48,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen 21
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AOK-liveonline: gesund
und leicht abnehmen

Starten Sie jetzt in ein leichteres Leben: In diesem
neuen liveonline-Kurs lernen Sie, lhr Ernéthrungs- und
Bewegungsverhalten schrittweise zu veréindern und
erreichen so lhr Idealgewicht. Eine Dicéitassistentin/
Erndhrungswissenschaftlerin vermittelt Ihnen die
Grundlagen der vollwertigen Erndhrung. AuBerdem
erfahren Sie, wie hoch lIhr Bedarf an Energie und
Ndhrstoffen ist. Wertvolle Tipps flr eine effektive
und regelmaBige Bewegung runden dieses Ange-
bot ab. Finden Sie mit uns lhren eigenen Weg zum
Wunschgewicht 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 Ricksprache
erfolgen.

So einfach geht es:
Bei diesem liveonline-Kurs schalten Sie sich bequem
von zu Hause via Internet zu.

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

AOK-liveonline: mit
Kopfchen zum Wunsch-
gewicht

Erfahren Sie mit psychologischem Know-how, wie
Sie gut gelaunt und mit Képfchen lhr Wunschgewicht
erreichen und halten kénnen. AuBerdem vermitteln
wir Ihnen professionelle Strategien, um Stress, Arger,
Schuldgefiihle und Angste zu {iberwinden. So vermei-
den Sie Frust-Essen und gewinnen die Kontrolle tber
Ihr Ernéhrungsverhalten zuriick.

So einfach geht es:
Bei diesem liveonline-Kurs schalten Sie sich bequem
von zu Hause via Internet zu.

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

Kurs-Nr: 20277944
Beginn: 04.02.26
Ort: Online

Tag, Uhrzeit:

Mittwoch, 19:30 Uhr

Dauer: 6-mal 90 Minuten
Kursleitung: Dr. phil. Jlirgen Theissing
Kursgebiihr: 336,00 EUR*

Kurs-Nr: 20277899

Beginn: 20.05.26

Ort: Online

Tag, Uhrzeit:

Mittwoch, 19:30 Uhr

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

Kurs-Nr: 20277900
Beginn: 05.02.26
Ort: Online

Tag, Uhrzeit:

Donnerstag, 19:30 Uhr

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

Kurs-Nr: 20278055

Beginn: 22.04.26

Ort: Online

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:

Kursgebiihr:

Mittwoch, 19:30 Uhr
4-mal 90 Minuten

Dr. phil. Jirgen Theissing
228,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen

23
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CyberHealth:
Diabetes-Pravention

In diesem Onlinekurs erfahren Sie alles Wichtige zum
Thema Diabetes. Hier gibt es Einblicke und Aufkla-
rung fir alle, die bereits durch Symptome, Zuckertest
oder Gene zu einer Risikogruppe gehéren. Diabetes,
nein danke.

So einfach geht es:

Fir diesen Online-Kurs brauchen Sie nur einen Inter-
netzugang und ein onlinefdhiges Endgerat. Einfach
einloggen und per Smartphone, Laptop oder Compu-
ter am Kurs teilnehmen.

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

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

Dauer: 8-mal 60 Minuten
Kursleitung: Mario Jurica
Kursgebiihr: 99,00 EUR*

CyberHealth:
Erfolgreich abnehmen

Wir nehmen Sie an die Hand, versorgen Sie mit allen
wichtigen Infos rund ums Thema Ernédhrung und zei-
gen lhnen, dass gesundes und nachhaltiges Abneh-
men nichts mit Verzicht zu tun hat. Unser Verspre-
chen: Auf wissenschaftlicher Fundierung kommen Sie
Ihrem Zielgewicht ndher und lernen alles Wichtige
Uber ein gesundes Leben - bequem von zuhause oder
unterwegs.

So einfach geht es:

Fir diesen Online-Kurs brauchen Sie nur einen Inter-
netzugang und ein onlineféhiges Endgerdit. Einfach
einloggen und per Smartphone, Laptop oder Compu-
ter am Kurs teilnehmen.

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

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

Dauer: 8-mal 60 Minuten
Kursleitung: Patricia Skirde
Kursgebiihr: 99,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen

25



CyberHealth:
Ernahrung und Vitalitat

Erndéhrungsumstellung leicht gemacht. Durch un-
seren Onlinekurs lernen Sie alles tiber gesunde und
ausgewogene Erndhrung. lhr Erndhrungscoach steht
lhnen mit wertvollen Tipps zum Thema gesundem
Essen und leckeren Rezepten zur Seite. So fiihlen Sie
sich vitaler und leistungsfdhiger und verlieren dabei
noch ein paar tberflissige Pfunde.

So einfach geht es:

Fiir diesen Online-Kurs brauchen Sie nur einen Inter-
netzugang und ein onlinefdhiges Endgerdt. Einfach
einloggen und per Smartphone, Laptop oder Compu-
ter 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: Patricia Skirde
Kursgebiihr: 99,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen

Beratungsangebote
fur lhre Gesundheit

Ob Sie sich fiir eine ausgewogene Erndhrung inter-
essieren, Inr Gewicht reduzieren mochten, an einer
Nahrungsmittel-Unvertréglichkeit leiden oder chro-
nisch krank sind: Die Erndhrungsberaterinnen helfen
Ihnen bei der Zusammenstellung der Er-néhrung
weiter - mit personlicher Beratung und vielen prakti-
schen Tipps.

Heike Hachmeister
Spezialistin Erndhrungsberatung
Tel.: 0800 2655-503315*

Sabine Bartnik
Spezialistin Erndhrungsberatung
Tel.: 0800 2655-502744*

‘ ¥e

Iris Keil
- Spezialistin Erndhrungsberatung
Tel.: 0800 2655-503031*

Dr. Katharina Kiele-Dunsche
Spezialistin Erndhrungsberatung
Tel.: 0800 2655-500955*

* Datenschutzhinweis siehe Seite 5
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AOK-Aquafitness

Aquafitness ist der ultimative Kick fiur alle, die gerne
im Wasser lhre Fitness trainieren wollen. Der weiche
und doch effektive Widerstand, den Wasser unserem
Kérper entgegensetzt, macht das Training wirksam.
Sehr gut ist der Effekt auch fir das Herz-Kreislauf-

System. Neben vielen abwechslungsreichen Ubungen

Gesund
bewegen

lhre AOK NordWest hilft Ihnen dabei, mit Spafi
aktiv, gesund und fit zu bleiben. Erleben Sie in un-

seren qualitéitsgesicherten und bewdhrten Gesund-
heits-kursen, wie sportliche Aktivitdten Ihr Wohl-
befinden verbessern — und wie leicht der Einstieg in
regelmaBige Bewegung ist.

S

gibt es eine Reihe praktischer Tipps, wie Sie auch
auBerhalb des Wassers in Form bleiben.

Kurs-Nr: 20277867
Beginn: 26.01.26
Ort: Gesundwerk Bad Salzuflen GmbH

Tag, Uhrzeit:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:

Salinenstr. 1, 32105 Bad Salzuflen
Montag, 08:00 Uhr

Dauer: 8-mal 45 Minuten
I:[ ]] Kursleitung: Andrea Sonna
Kursgebiihr: 90,00 EUR*
Kurs-Nr: 20277669
Beginn: 29.01.26
Ort: Gesundwerk Bad Salzuflen GmbH

Salinenstr. 1, 32105 Bad Salzuflen
Donnerstag, 11:15 Uhr

8-mal 45 Minuten

Alexis Kounelis

Kursgebiihr: 90,00 EUR*

Kurs-Nr: 20277742

Beginn: 04.03.26

Ort: Gesundwerk Bad Salzuflen GmbH

Tag, Uhrzeit:

Salinenstr. 1, 32105 Bad Salzuflen
Mittwoch, 12:30 Uhr

Dauer: 8-mal 45 Minuten
Kursleitung: Alexis Kounelis
Kursgebiihr: 90,00 EUR*
Zur
Kursanmeldung
[=] 3%

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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AOK-Aquafitness. Fortsetzung von Seite 29

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:

20277818
13.04.26

Gesundwerk Bad Salzuflen GmbH
Salinenstr. 1, 32105 Bad Salzuflen

Montag, 08:00 Uhr
8-mal 45 Minuten
Andrea Sonna
90,00 EUR*

20278026

26.01.26

ZAR Zentrum fir

ambulante Reha. GmbH
Grenzweg 3, 33617 Bielefeld
Montag, 18:05 Uhr

8-mal 45 Minuten

_/_

90,00 EUR*

20277989

27.01.26

ZAR Zentrum fir

ambulante Reha. GmbH
Grenzweg 3, 33617 Bielefeld
Dienstag, 15:05 Uhr

8-mal 45 Minuten

Christina Heinecke

90,00 EUR*

20278051

28.01.26

ZAR Zentrum fir

ambulante Reha. GmbH
Grenzweg 3, 33617 Bielefeld
Mittwoch, 15:05 Uhr

8-mal 45 Minuten

Carsten Kreft

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:
ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

20277960

29.01.26

ZAR Zentrum fur

ambulante Reha. GmbH
Grenzweg 3, 33617 Bielefeld
Donnerstag, 18:05 Uhr
8-mal 45 Minuten

Carsten Kreft

90,00 EUR*

20277935

13.04.26

ZAR Zentrum fur

ambulante Reha. GmbH
Grenzweg 3, 33617 Bielefeld
Montag, 18:05 Uhr

8-mal 45 Minuten

Sharin Dettmer

90,00 EUR*

20277936

14.04.26

ZAR Zentrum fur

ambulante Reha. GmbH
Grenzweg 3, 33617 Bielefeld
Dienstag, 15:05 Uhr

8-mal 45 Minuten

Christina Heinecke

90,00 EUR*

20277846

15.04.26

ZAR Zentrum fur

ambulante Reha. GmbH
Grenzweg 3, 33617 Bielefeld
Mittwoch, 15:05 Uhr

8-mal 45 Minuten

Carsten Kreft

90,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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AOK-Aquafitness. Fortsetzung von Seite 31

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:

20277748

16.04.26

ZAR Zentrum fir

ambulante Reha. GmbH
Grenzweg 3, 33617 Bielefeld
Donnerstag, 18:05 Uhr
8-mal 45 Minuten

Carsten Kreft

90,00 EUR*

20277550

27.01.26

Freizeitbad Atoll

Trakehner Str. 9, 32339 Espelkamp
Dienstag, 17:00 Uhr

8-mal 45 Minuten

Sigrid Kesting

90,00 EUR*

20277862

27.01.26

Freizeitbad Atoll

Trakehner Str. 9, 32339 Espelkamp
Dienstag, 18:00 Uhr

8-mal 45 Minuten

Sigrid Kesting

90,00 EUR*

20277811

24.03.26

Freizeitbad Atoll

Trakehner Str. 9, 32339 Espelkamp
Dienstag, 17:00 Uhr

8-mal 45 Minuten

Sigrid Kesting

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:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

20277763

24.03.26

Freizeitbad Atoll

Trakehner Str. 9, 32339 Espelkamp
Dienstag, 18:00 Uhr

8-mal 45 Minuten

Sigrid Kesting

90,00 EUR*

20277782

27.01.26

mobilo.halle GmbH
Weidenstr. 5, 33790 Halle
Dienstag, 08:15 Uhr
8-mal 45 Minuten
Claudia Hessenkadmper
90,00 EUR*

20277833

14.04.26

mobilo.halle GmbH
Weidenstr. 5, 33790 Halle
Dienstag, 08:15 Uhr
8-mal 45 Minuten
Claudia Hessenk&dmper
90,00 EUR*

20277959

28.01.26

H20 Herforder Sport- u. Freizeitbad
Wiesestr. 90, 32052 Herford
Mittwoch, 17:45 Uhr

8-mal 45 Minuten

Heiko Schure

90,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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AOK-Aquafitness. Fortsetzung von Seite 33

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:

20277747

31.01.26

H20 Herforder Sport- u. Freizeitbad
Wiesestr. 90, 32052 Herford
Samstag, 09:15 Uhr

8-mal 45 Minuten

Heiko Schure

90,00 EUR*

20277913

06.05.26

H20 Herforder Sport- u. Freizeitbad
Wiesestr. 90, 32052 Herford
Mittwoch, 17:45 Uhr

8-mal 45 Minuten

Heiko Schure

90,00 EUR*

20277912

09.05.26

H20 Herforder Sport- u. Freizeitbad
Wiesestr. 90, 32052 Herford
Samstag, 09:15 Uhr

8-mal 45 Minuten

Heiko Schure

90,00 EUR*

20278579

29.01.26

Eau Le Lemgo

Dahmstr. 22, 32657 Lemgo
Donnerstag, 19:00 Uhr
8-mal 45 Minuten
Friederike Klenke

90,00 EUR*

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:

Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

20277762

29.01.26

Wichernschule

Goebenstr. 30, 32423 Minden
Donnerstag, 19:00 Uhr
8-mal 45 Minuten

Sigrid Kesting

90,00 EUR*

20277667

27.01.26

Holsing Vital GmbH
Brunnenallee 3, 32361 PreuBisch
Oldendorf

Dienstag, 19:00 Uhr

8-mal 45 Minuten

Ulrich Koch

90,00 EUR*

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

Krafttraining fur den Beckenboden. Der Kurs richtet
sich an gesunde Frauen ohne behandlungsbedurf-
tige Vorerkrankungen mit dem Ziel der Pravention
bzw. Reduzierung von beckenbodenspezifischen
Risikofaktoren. So kann Beckenbodenproblemen (z.
B. Harninkontinenz) nachhaltig und effektiv vorge-
beugt werden. Damit nicht etwa beim Husten und
Niesen ,Unschones” passiert, muss der Beckenboden
gekraftigt werden. Wahrnehmungsschulung, Atmung
und Entspannung, funktionelle Bewegungsiibungen
und beckenbodenschonendes und riickenfreundli-
ches 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: 20278353
Beginn: 22.04.26
Ort: Gesundwerk Bad Salzuflen GmbH

Salinenstr. 1, 32105 Bad Salzuflen
Tag, Uhrzeit: Mittwoch, 14:10 Uhr
Dauer: 8-mal 60 Minuten
Kursleitung: Andrea Sonna
Kursgebiihr: 112,00 EUR*

Kurs-Nr: 20277893
Beginn: 29.01.26
Ort: mobilo.halle GmbH

Weidenstr. 5, 33790 Halle
Tag, Uhrzeit: Donnerstag, 09:00 Uhr
Dauer: 8-mal 60 Minuten
Kursleitung: Leah Elena Jdcksch
Kursgebiihr: 112,00 EUR*

36

AOK-Faszien-Fit

Mit Faszientraining zu mehr Beweglichkeit. Das
Training der Faszien ist effektiv und schonend. Die
regelmaBige Faszienarbeit sorgt nicht nur fir mehr
Beweglichkeit und Ausdauer, sondern vermindert
auch Schmerzen des Bewegungsapparats und akti-
viert das Immunsystem. Der Sport, der quasi unter die
Haut geht, erreicht somit die eher passiven Struk-
turen. Faszien sind keine neue Erfindung, sondern
immer schon Teil des Kdrpers. Nur die Bedeutung des
Bindegewebes ist nun bekannter. Wie Sie die Faszien
trainieren kénnen und was das bewirkt, lernen Sie in

unseren speziellen Gesundheitskursen.

Kurs-Nr: 20278477
Beginn: 28.01.26
Ort: Gesundwerk Bad Salzuflen GmbH

Tag, Uhrzeit:

Salinenstr. 1, 32105 Bad Salzuflen

Mittwoch, 14:10 Uhr

Dauer: 10-mal 60 Minuten
Kursleitung: Andrea Sonna
Kursgebiihr: 112,00 EUR*

Kurs-Nr: 20278181

Beginn: 27.01.26

Ort: 1. RSC Detmold e.V. im

Tag, Uhrzeit:

Sportpark Lippe
Westerfeldstr. 2, 32758 Detmold
Dienstag, 11:15 Uhr

Dauer: 10-mal 60 Minuten
Kursleitung: Jane Bergen
Kursgebiihr: 112,00 EUR*

Kurs-Nr: 20278137

Beginn: 21.04.26

Ort: 1. RSC Detmold e.V. im

Tag, Uhrzeit:

Sportpark Lippe
Westerfeldstr. 2, 32758 Detmold
Dienstag, 11:15 Uhr

Dauer: 10-mal 60 Minuten
Kursleitung: Jane Bergen
Kursgebiihr: 112,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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AOK-Faszien-Fit. Fortsetzung von Seite 37

AOK-Functional Training

Kurs-Nr: 20277868
Beginn: 18-0_2-26 Functional Training ist ein kluges Muskeltraining.
Ort: Physioforum Ines Eckel-Meyer Es bringt Sie mit herausfordernden Ubungen richtig

Fillenbruchstr. 211, 32051 Herford
Tag, Uhrzeit: Mittwoch, 17:30 Uhr
Dauer: 10-mal 60 Minuten
Kursleitung: Ines Eckel-Meyer
Kursgebiihr: 112,00 EUR*

ins Schwitzen. Der Trend ist, wieder unabhdngig von
schweren Gerditen, teilweise mit kleinen Zusatzgera-
ten zu trainieren. Erlernte Ubungen kdnnen unkompli-
ziert und abseits von den Ublichen Kraftgerdten fast
Uberall ausgefiihrt werden. Lernen Sie Ihren Korper
auf eine neue Weise kennen. Zusdtzlich ist der Spaf3
in der Gruppe garantiert. Grundfitness ist hier eine

38

Kurs-Nr:

20277708

Voraussetzung.
Beginn: 28.01.26
Ort: Vita Fitness
Rhienstr. 33, 32791 Lage Kurs-Nr: 20277315
Tag, Uhrzeit: Mittwoch, 16:00 Uhr Beginn: 26.01.26
Dauer: 10-mal 60 Minuten ort: ATZ Delbriick
Kursleitung: Philipp Zuckle Oststr. 2-4, 33129 Delbriick
Kursgebiihr: 112,00 EUR* Tag, Uhrzeit: Montag, 11:00 Uhr
Dauer: 8-mal 60 Minuten
Kursleitung: Ricarda Brinkmann
Kurs-Nr: 20278092 Kursgebiihr: 96,00 EUR*
Beginn: 26.01.26
Ort: mediFit
Schitzenplatz 3, 33102 Paderborn Kurs-Nr: 20277366
Tag, Uhrzeit: Montag, 11:15 Uhr Beginn: 27.01.26
Dauer: 10-mal 60 Minuten ort: ATZ Delbriick
Kursleitung:  Anna Braf Oststr. 2-4, 33129 Delbriick
Kursgebiihr: 112,00 EUR* Tag, Uhrzeit: Dienstag, 17:00 Uhr
Dauer: 8-mal 60 Minuten
Kursleitung: Jane Bergen
Kursgebiihr: 96,00 EUR*
Kurs-Nr: 20277314
Beginn: 29.01.26
Ort: ATZ Delbriick
Oststr. 2-4, 33129 Delbriick
Tag, Uhrzeit: Donnerstag, 18:00 Uhr
Dauer: 8-mal 60 Minuten
Kursleitung: Ricarda Brinkmann
Kursgebiihr: 96,00 EUR*
* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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AOK-Functional Training. Fortsetzung von Seite 39

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:

Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:

Kursgebiihr:

20277492

08.05.26

ATZ Delbriick

Oststr. 2-4, 33129 Delbriick
Freitag, 15:00 Uhr

8-mal 60 Minuten

Esther Brokhoff

96,00 EUR*

20277590

21.04.26

1. RSC Detmold e.V. im
Sportpark Lippe

Westerfeldstr. 2, 32758 Detmold
Dienstag, 17:00 Uhr

8-mal 60 Minuten

Jane Bergen

96,00 EUR*

AOK-Kraftworkout im
Studio

Wenn Sie Lust auf ein echtes Kraftworkout mit und
ohne Gerdt in einem Fitnessstudio in lhrer Néhe ha-
ben, dann sind Sie bei diesem Kurs genau richtig. In
zehn Wochen erlernen Sie vieles rund um das Thema
Muskelaufbau, erhalten Tipps zu Bewegungsmdglich-
keiten im Alltag und erleben echte Fitness. Trainieren
Sie in der Gruppe und doch ganz individuell. Ein sehr
effektives Trainingsprogramm fiir zu Hause ist auch

Bestandteil dieses neuen Kurskonzepts.

Kurs-Nr: 20278527
Beginn: 18.02.26
Ort: CIRCLEONE Bad Oeynhausen

Tag, Uhrzeit:

Heinrichstr. 23 B,
32545 Bad Oeynhausen
Mittwoch, 18:30 Uhr

Dauer: 10-mal 90 Minuten
Kursleitung: Daniel Koberstein
Kursgebiihr: 145,00 EUR*

Kurs-Nr: 20277861

Beginn: 02.03.26

Ort: MEDIAN Klinik am Burggraben

Tag, Uhrzeit:

Alte Vlothoer Str. 47-49,
32105 Bad Salzuflen
Montag, 17:00 Uhr

Dauer: 10-mal 90 Minuten
Kursleitung: Markus Egelkamp
Kursgebiihr: 145,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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AOK-Kraftworkout im Studio. Fortsetzung von Seite 41

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:

20277740

02.03.26

MEDIAN Klinik am Burggraben
Alte Vlothoer Str. 47-49,
32105 Bad Salzuflen

Montag, 18:30 Uhr

10-mal 90 Minuten

Markus Egelkamp

145,00 EUR*

20278213
12.02.26
Physiotherapie Saskia Reichmann

Bahnhofstr. 25, 37688 Beverungen

Donnerstag, 16:30 Uhr
10-mal 90 Minuten
Saskia Reichmann
145,00 EUR*

20278232
12.02.26
Physiotherapie Saskia Reichmann

Bahnhofstr. 25, 37688 Beverungen

Donnerstag, 16:30 Uhr
10-mal 90 Minuten
Saskia Reichmann
145,00 EUR*

20278077

26.01.26

Gesundheitszentrum Physio-fit
Milser Str. 40a, 33729 Bielefeld
Montag, 10:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Lukas Jastrzebski

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:

20277648

26.01.26

Body Talk GmbH

Stadtring 5, 33647 Bielefeld
Montag, 18:30 Uhr

10-mal 90 Minuten

Nina Rustemeier

145,00 EUR*

20277806

27.01.26

CIRCLEONE Bielefeld
Johannisstr. 40, 33611 Bielefeld
Dienstag, 10:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Dimitrios Gavrilas

145,00 EUR*

20277871

27.01.26

Gesundheitszentrum Physio-fit
Milser Str. 40a, 33729 Bielefeld
Dienstag, 17:30 Uhr

10-mal 90 Minuten

Lukas Jastrzebski

145,00 EUR*

20277834

27.01.26

TuS Ost

Bleichstr. 151a, 33607 Bielefeld
Dienstag, 19:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Friedrich Napieraj

145,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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AOK-Kraftworkout im Studio. 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:

20277876

28.01.26

Body Talk GmbH

Stadtring 5, 33647 Bielefeld
Mittwoch, 17:30 Uhr

10-mal 90 Minuten

Nina Rustemeier

145,00 EUR*

20277901

29.01.26

CIRCLEONE Bielefeld
Johannisstr. 40, 33611 Bielefeld
Donnerstag, 19:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Dimitrios Gavrilas

145,00 EUR*

20278004

29.01.26

Millennium Sports GmbH & Co. KG
Voltmannstr. 20, 33615 Bielefeld
Donnerstag, 20:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Martin Brummelte

145,00 EUR*

20278029

29.01.26

Gesundheitszentrum Physio-fit
Milser Str. 40a, 33729 Bielefeld
Donnerstag, 17:30 Uhr

10-mal 90 Minuten

Lukas Jastrzebski

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:

20277758

30.01.26

Body Talk GmbH

Stadtring 5, 33647 Bielefeld
Freitag, 17:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Nina Rustemeier

145,00 EUR*

20277694

14.04.26

Gesundheitszentrum Physio-fit
Milser Str. 40a, 33729 Bielefeld
Dienstag, 10:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Lukas Jastrzebski

145,00 EUR*

20278053

15.04.26

Gesundheitszentrum Physio-fit
Milser Str. 40a, 33729 Bielefeld
Mittwoch, 17:30 Uhr

10-mal 90 Minuten

Lukas Jastrzebski

145,00 EUR*

20277750

16.04.26

Millennium Sports GmbH & Co. KG
Voltmannstr. 20, 33615 Bielefeld
Donnerstag, 20:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Martin Brummelte

145,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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AOK-Kraftworkout im Studio. 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:

20277898

17.04.26

Gesundheitszentrum Physio-fit
Milser Str. 40a, 33729 Bielefeld
Freitag, 17:30 Uhr

10-mal 90 Minuten

Lukas Jastrzebski

145,00 EUR*

20277854

20.04.26

Body Talk GmbH

Stadtring 5, 33647 Bielefeld
Montag, 18:30 Uhr

10-mal 90 Minuten

Nina Rustemeier

145,00 EUR*

20277855

22.04.26

Body Talk GmbH

Stadtring 5, 33647 Bielefeld
Mittwoch, 17:30 Uhr

10-mal 90 Minuten

Nina Rustemeier

145,00 EUR*

20277856

24.04.26

Body Talk GmbH

Stadtring 5, 33647 Bielefeld
Freitag, 17:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Nina Rustemeier

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:

20277736

05.05.26

TuS Ost

Bleichstr. 151a, 33607 Bielefeld
Dienstag, 19:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Friedrich Napieraj

145,00 EUR*

20277394

27.01.26

Therapiezentrum Weser-Egge
Danziger Str. 17, 33034 Brakel
Dienstag, 17:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Lena Brinkmann

145,00 EUR*

20277786
27.01.26

Blinder Turnverein Westfalia e. V.

Zum Freibad 21, 32257 Biinde
Dienstag, 20:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Kerstin Rentz

145,00 EUR*

20277927
30.01.26

Blinder Turnverein Westfalia e. V.

Zum Freibad 21, 32257 Biinde
Freitag, 16:30 Uhr

10-mal 90 Minuten

Rieke Landwehr

145,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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AOK-Kraftworkout im Studio. Fortsetzung von Seite 47

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:

20278451

18.02.26

CIRCLEONE Biinde
Nordring 17, 32257 Biinde
Mittwoch, 18:30 Uhr
10-mal 90 Minuten

Daniel Koberstein

145,00 EUR*

20277639

27.01.26
Krankengymnastik &
Physiotherapie Hermes
Bahnhofstr. 6, 33142 Biiren
Dienstag, 19:20 Uhr
10-mal 90 Minuten

Monika Hermes

145,00 EUR*

20277637

26.01.26

ATZ Delbrick

Oststr. 2-4, 33129 Delbriick
Montag, 18:30 Uhr

10-mal 90 Minuten

Luisa Kroll

145,00 EUR*

20277447

28.01.26

ATZ Delbrick

Oststr. 2-4, 33129 Delbriick
Mittwoch, 10:30 Uhr
10-mal 90 Minuten

Luisa Kroll

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:

20277490

22.04.26

ATZ Delbriick

Oststr. 2-4, 33129 Delbriick
Mittwoch, 10:30 Uhr
10-mal 90 Minuten

Luisa Kroll

145,00 EUR*

20277575

27.04.26

ATZ Delbrick

Oststr. 2-4, 33129 Delbriick
Montag, 18:30 Uhr

10-mal 90 Minuten

Luisa Kroll

145,00 EUR*

20278086

27.01.26

1. RSC Detmold e.V. im
Sportpark Lippe

Westerfeldstr. 2, 32758 Detmold
Dienstag, 08:30 Uhr

10-mal 90 Minuten

Sarah Janz

145,00 EUR*

20278011

28.01.26

1. RSC Detmold e.V. im
Sportpark Lippe

Westerfeldstr. 2, 32758 Detmold
Mittwoch, 18:15 Uhr

10-mal 90 Minuten

Jane Bergen

145,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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AOK-Kraftworkout im Studio. Fortsetzung von Seite 49

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:

20277393

29.01.26

Lippe-Reha GmbH und Co.KG
Bismarckstr. 19, 32756 Detmold
Donnerstag, 19:30 Uhr

10-mal 90 Minuten

Daniela Drexhage

145,00 EUR*

20277974

21.04.26

1. RSC Detmold e.V. im
Sportpark Lippe

Westerfeldstr. 2, 32758 Detmold
Dienstag, 08:30 Uhr

10-mal 90 Minuten

Sarah Janz

145,00 EUR*

20278230

22.04.26

1. RSC Detmold e.V. im
Sportpark Lippe

Westerfeldstr. 2, 32758 Detmold
Mittwoch, 18:15 Uhr

10-mal 90 Minuten

Jane Bergen

145,00 EUR*

20277649

28.01.26

Sportpark Elan

Westfalenweg 2, 33330 Giitersloh
Mittwoch, 17:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Jennifer Lomker

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:

20277663

29.01.26

studio84 Gutersloh

Kahlertstr. 84, 33330 Giitersloh
Donnerstag, 17:45 Uhr

10-mal 90 Minuten

Philipp Drakopulos

145,00 EUR*

20277325

29.01.26

studio84 Gutersloh

Kahlertstr. 84, 33330 Giitersloh
Donnerstag, 19:30 Uhr

10-mal 90 Minuten

Philipp Drakopulos

145,00 EUR*

20277832

30.01.26

Sportpark Elan

Westfalenweg 2, 33330 Giitersloh
Freitag, 16:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Jennifer Lomker

145,00 EUR*

20277546

16.04.26

studio84 Gutersloh

Kahlertstr. 84, 33330 Glitersloh
Donnerstag, 19:30 Uhr

10-mal 90 Minuten

Philipp Drakopulos

145,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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AOK-Kraftworkout im Studio. Fortsetzung von Seite 51

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:

20277734

16.04.26

studio84 Gltersloh

Kahlertstr. 84, 33330 Giitersloh
Donnerstag, 17:45 Uhr

10-mal 90 Minuten

Philipp Drakopulos

145,00 EUR*

20277810

05.02.26

EASYFITNESS Herford
Ernstmeierstr. 13, 32052 Herford
Donnerstag, 19:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Uwe Geiselmann

145,00 EUR*

20277666

07.02.26

EASYFITNESS Herford
Ernstmeierstr. 13, 32052 Herford
Samstag, 10:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Uwe Geiselmann

145,00 EUR*

20277709

07.02.26

EASYFITNESS Herford
Ernstmeierstr. 13, 32052 Herford
Samstag, 11:30 Uhr

10-mal 90 Minuten

Uwe Geiselmann

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:

20277636

27.01.26

Langefit Therapie-

und Trainingszentrum
Latmarser Str. 60, 37671 Hoxter
Dienstag, 20:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Moritz Lange

145,00 EUR*

20277684

27.01.26

Vita Fitness

Rhienstr. 33, 32791 Lage
Dienstag, 18:00 Uhr
10-mal 90 Minuten
Philipp Zuckle

145,00 EUR*

20277538

26.01.26

Lippe-Reha GmbH und Co.KG
Lagesche Str. 15g, 32657 Lemgo
Montag, 19:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Jarrit Karaus

145,00 EUR*

20277591

30.01.26

Lippe-Reha GmbH und Co.KG
Lagesche Str. 15g, 32657 Lemgo
Freitag, 16:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Eileen Villing

145,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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AOK-Kraftworkout im Studio. 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:

20277676

15.04.26

Lippe-Reha GmbH und Co.KG
Lagesche Str. 15g, 32657 Lemgo
Mittwoch, 17:30 Uhr

10-mal 90 Minuten

Eileen Villing

145,00 EUR*

20277316

20.04.26

Lippe-Reha GmbH und Co.KG
Lagesche Str. 15g, 32657 Lemgo
Montag, 19:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Jarrit Karaus

145,00 EUR*

20277926

24.02.26

Aerofit

Rathausstr. 5, 32584 Lohne
Dienstag, 19:30 Uhr
10-mal 90 Minuten

Jens Moéllmann

145,00 EUR*

20277549

27.02.26

Aerofit

Rathausstr. 5, 32584 Lohne
Freitag, 16:30 Uhr

10-mal 90 Minuten

Jens Moéllmann

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:

20277692

09.02.26

Reha Minden GmbH

Kutenhauser Str. 13, 32425 Minden
Montag, 19:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Charlotte KlauB3

145,00 EUR*

20277317

27.01.26

mediFit

Schutzenplatz 3, 33102 Paderborn
Dienstag, 19:30 Uhr

10-mal 90 Minuten

Carina Moss

145,00 EUR*

20277589

27.01.26

mediFit

Schutzenplatz 3, 33102 Paderborn
Dienstag, 18:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Carina Moss

145,00 EUR*

20277369

28.01.26

mediFit

Schiitzenplatz 3, 33102 Paderborn
Mittwoch, 09:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Julia Meironke

145,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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AOK-Kraftworkout im Studio. Fortsetzung von Seite 55

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:

20278285

29.01.26

mediFit

Schitzenplatz 3, 33102 Paderborn
Donnerstag, 10:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Anna Braf

145,00 EUR*

20278069

30.01.26

Fitness- und

Gesundheitsstudio am Puls

Am Miuhlenteich 7, 33106 Paderborn
Freitag, 17:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Kathrin Fenzl

145,00 EUR*

20277493

21.04.26

mediFit

Schiitzenplatz 3, 33102 Paderborn
Dienstag, 18:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Carina Moss

145,00 EUR*

20277448

21.04.26

mediFit

Schutzenplatz 3, 33102 Paderborn
Dienstag, 19:30 Uhr

10-mal 90 Minuten

Carina Moss

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:

20277370

22.04.26

mediFit

Schitzenplatz 3, 33102 Paderborn
Mittwoch, 09:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Julia Meironke

145,00 EUR*

20278286

23.04.26

mediFit

Schutzenplatz 3, 33102 Paderborn
Donnerstag, 10:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Anna Braf

145,00 EUR*

20277877

26.01.26

Winnys Gym

Bosfelder Weg 94a,

33378 Rheda-Wiedenbriick
Montag, 17:30 Uhr

10-mal 90 Minuten

Verena Venhaus

145,00 EUR*

20277735

28.01.26

Winnys Gym

Bosfelder Weg 94a,

33378 Rheda-Wiedenbriick
Mittwoch, 17:30 Uhr
10-mal 90 Minuten

Verena Venhaus

145,00 EUR*

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

20277831

15.04.26

Winnys Gym

Bosfelder Weg 94a,

33378 Rheda-Wiedenbriick
Mittwoch, 17:30 Uhr
10-mal 90 Minuten

Verena Venhaus

145,00 EUR*

20277625

20.04.26

Winnys Gym

Bosfelder Weg 94a, 3
3378 Rheda-Wiedenbriick
Montag, 17:30 Uhr
10-mal 90 Minuten
Verena Venhaus

145,00 EUR*

20277902
29.01.26
Gesundheitszentrum Rietberg

Tiergartenweg 9, 33397 Rietberg

Donnerstag, 17:00 Uhr
10-mal 90 Minuten
Michael Wieland
145,00 EUR*

20277537

27.01.26

Ego Fitness-

und Gesundheitsstudio GmbH
Flurstr. 10B, 32839 Steinheim
Dienstag, 16:00 Uhr

10-mal 90 Minuten
Maximilian Schulz

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:

20277474

29.01.26

Ego Fitness-

und Gesundheitsstudio GmbH
Flurstr. 10B, 32839 Steinheim
Donnerstag, 19:00 Uhr
10-mal 90 Minuten
Maximilian Schulz

145,00 EUR*

20277849

28.01.26

Therapiezentrum Versmold
Knetterhauser Str. 27,
33775 Versmold
Mittwoch, 17:30 Uhr
10-mal 90 Minuten

Kirsten Schneider

145,00 EUR*

20277943

15.04.26

Therapiezentrum Versmold
Knetterhauser Str. 27,
33775 Versmold
Mittwoch, 17:30 Uhr
10-mal 90 Minuten

Kirsten Schneider

145,00 EUR*

20277368

11.04.26

Life GmbH & Co. KG
Industriestr. 11, 34414 Warburg
Samstag, 11:30 Uhr

10-mal 90 Minuten

Christoph Klein

145,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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AOK-Outdoor-Fitness

Raus aus den vier Wénden, rein in die Natur: Mit Spaf3
an der frischen Luft verbessern Sie |hre Fitness. Bei
Outdoor-Fitness werden Parkbdnke und Kletterge-
riste zu Trainingsgerdten. Sie kréftigen Ihren Korper
mit dem eigenen Kdrpergewicht. Ausdauer- und Ent-
spannungslibungen ergéinzen dieses abwechslungs-
reiche Training. Das ist genau das Richtige fir alle,
die ihre Fitness verbessern wollen, aber keine Lust
auf ein Studio haben. Also, schnell anmelden und ab
nach drauf3en!

Kurs-Nr: 20278139
Beginn: 22.04.26
Ort: mediFit

Schutzenplatz 3, 33102 Paderborn
Tag, Uhrzeit: Mittwoch, 18:00 Uhr

Dauer: 8-mal 60 Minuten
Kursleitung: Anna Braf
Kursgebiihr: 81,00 EUR*

AOK-Pilates

Pilates ist ein ganzheitliches Kérpertraining fur Jung
und Alt. Das sanfte Workout auf der Matte kombi-
niert Atemtechnik, Kraftiibungen, Koordination und
Stretching in harmonisch flieBenden Bewegungen. Die
bewusst langsame Ausfiihrung der Ubungen bewirkt
ein hohes MaB 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:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

20277836

02.02.26

Sielbad Bad Oeynhausen

Kanalstr. 1, 32545 Bad Oeynhausen
Montag, 19:00 Uhr

8-mal 60 Minuten

Marina Dingis

112,00 EUR*

20278452

07.05.26

Gesundwerk Bad Salzuflen GmbH
Salinenstr. 1, 32105 Bad Salzuflen
Donnerstag, 16:20 Uhr

8-mal 60 Minuten

Claudia Schreiber

112,00 EUR*

20278551

03.02.26

Lifestyle Fitness-Club for Ladies
Kantstr. 25, 32339 Espelkamp
Dienstag, 18:15 Uhr

8-mal 60 Minuten

Ina Luckow

112,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen 61



AOK-Pilates. Fortsetzung von Seite 61

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:

20277932

18.02.26

Physioforum Ines Eckel-Meyer
Fillenbruchstr. 211, 32051 Herford
Mittwoch, 19:00 Uhr

8-mal 60 Minuten

Ina Worgull

112,00 EUR*

20278427

03.02.26

Musikschule Minden
Simeonscarré 3, 32427 Minden
Dienstag, 19:00 Uhr

8-mal 60 Minuten

Martina Driftmann-Sjarov
112,00 EUR*

20278453

05.02.26

Musikschule Minden
Simeonscarré 3, 32427 Minden
Donnerstag, 18:00 Uhr

8-mal 60 Minuten

Martina Driftmann-Sjarov
112,00 EUR*

20278357

21.04.2026

Musikschule Minden
Simeonscarré 3, 32427 Minden
Dienstag, 19:00 Uhr

8-mal 60 Minuten

Martina Driftmann-Sjarov
112,00 EUR*

AOK-Ruckenpower

Mochten Sie ein effektives Training fur Ihren Riicken
kennenlernen? Dann sind Sie in diesem Kurs genau
richtig. Mit Kleingerdten, dem eigenen Kérpergewicht
und durch sehr gezielte Ubungen erreichen Sie auch
die sogenannte tiefe Rickenmuskulatur. Gleichzeitig
wird aber auch die gesamte Rumpfmuskulatur, wie
beim Coretraining, stabilisiert und trainiert. Sie ler-
nen auBerdem auch ein funktionelles und effektives

Trainingsprogramm fir zu Hause kennen.

Kurs-Nr: 20277976
Beginn: 26.01.26
Ort: me vivo GmbH

Tag, Uhrzeit:

HaBkampstr. 32, 32257 Biinde
Montag, 18:00 Uhr

Dauer: 10-mal 60 Minuten
Kursleitung: Leonie KaBebaum
Kursgebiihr: 117,00 EUR*
Kurs-Nr: 20277475

Beginn: 05.02.26

Ort: Krankengymnastik &

Tag, Uhrzeit:

Physiotherapie Hermes
Bahnhofstr. 6, 33142 Biiren
Donnerstag, 19:20 Uhr

Dauer: 10-mal 60 Minuten
Kursleitung: Melina Stilow
Kursgebiihr: 117,00 EUR*
Kurs-Nr: 20277638

Beginn: 30.01.26

Ort: ATZ Delbriick

Tag, Uhrzeit:

Oststr. 2-4, 33129 Delbriick
Freitag, 15:00 Uhr

Dauer: 10-mal 60 Minuten
Kursleitung: Ricarda Brinkmann
Kursgebiihr: 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:

20277491

16.04.26

ATZ Delbriick

Oststr. 2-4, 33129 Delbriick
Donnerstag, 18:00 Uhr
10-mal 60 Minuten

Ricarda Brinkmann

117,00 EUR*

20277820

27.01.26

ReAktiv

Hansastr. 26, 32049 Herford
Dienstag, 18:30 Uhr

10-mal 60 Minuten

Jessica Schlotter

117,00 EUR*

20277878

30.01.26

Vita Fitness

Rhienstr. 33, 32791 Lage
Freitag, 15:00 Uhr
10-mal 60 Minuten
Philipp Zuckle

117,00 EUR*

20277547

30.01.26

Vita Fitness

Rhienstr. 33, 32791 Lage
Freitag, 11:00 Uhr
10-mal 60 Minuten
Philipp Zuckle

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:

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen

20277335

14.04.26

TV Lemgo von 1863 e.V.
Pideritstr. 17a, 32657 Lemgo
Dienstag, 09:30 Uhr

10-mal 60 Minuten

Mareike Koch

117,00 EUR*

20277473

14.04.26

TV Lemgo von 1863 e.V.
Pideritstr. 17a, 32657 Lemgo
Dienstag, 16:30 Uhr

10-mal 60 Minuten

Julia Scharf

117,00 EUR*

20278074
28.01.26
mediFit

Schutzenplatz 3, 33102 Paderborn

Mittwoch, 18:00 Uhr
10-mal 60 Minuten
Anna Braf

117,00 EUR*

20277367

28.01.26

Fitness- und
Gesundheitsstudio am Puls

Am Miuhlenteich 7, 33106 Paderborn

Mittwoch, 17:45 Uhr
10-mal 60 Minuten
Kathrin Fenzl
117,00 EUR*
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AOK-Riickenpower. Fortsetzung von Seite 65

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:

Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

20277595

29.01.26

mediFit

Schitzenplatz 3, 33102 Paderborn
Donnerstag, 09:00 Uhr

10-mal 60 Minuten

Rafael Fromme

117,00 EUR*

20277371

20.04.26

mediFit

Schitzenplatz 3, 33102 Paderborn
Montag, 11:15 Uhr

10-mal 90 Minuten

Anna Braf

117,00 EUR*

AOK-Sanftes
Ruckentraining

Riickenschmerzen hat fast jeder irgendwann einmal.
Das hdangt hdaufig mit einem Mangel an Bewegung
und korperlicher Aktivitdt sowie anhaltenden psy-
chischen Belastungen zusammen. Unser ,Sanftes
Rickentraining” zeigt lhnen, wie Sie Rlickenschmer-
zen gezielt vorbeugen und Ihr Wohlbefinden splirbar
verbessern konnen. In Verbindung mit wichtigen Infor-
mationen zum Thema Riicken werden insbesondere
gezielte Ubungen zur Kréftigung und Dehnung der
Muskulatur sowie zur Entspannung und Stressbewdl-
tigung gezeigt. Zudem erhdlt jeder Kursteilnehmende
ein individuelles Trainingsprogramm fir zu Hause.

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:

Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:

Kursgebiihr:

20277957

11.03.26

Gesundwerk Bad Salzuflen GmbH
Salinenstr. 1, 32105 Bad Salzuflen
Mittwoch, 18:50 Uhr

10-mal 90 Minuten

Andrea Sonna

156,00 EUR*

20278044

03.02.26

Physiotherapie Saskia Reichmann
Bahnhofstr. 25, 37688 Beverungen
Dienstag, 09:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Saskia Reichmann

156,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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AOK-Sanftes Riickentraining. Fortsetzung von Seite 67

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:

20278031

29.01.26

TuS Ost

Bleichstr. 151a, 33607 Bielefeld
Donnerstag, 18:15 Uhr

10-mal 90 Minuten

Martin Brummelte

156,00 EUR*

20277942

16.04.26

TuS Ost

Bleichstr. 151a, 33607 Bielefeld
Donnerstag, 18:15 Uhr

10-mal 90 Minuten

Martin Brummelte

156,00 EUR*

20278426
29.01.26

Turngemeinde Herford von 1860 e.V.

Waldfriedenstr. 62, 32049 Herford
Donnerstag, 10:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Henrike Faltenberg

156,00 EUR*

AOK-liveonline: der
innere Schweinehund

Sie haben ein oder mehrere Gesundheitsziele? Sie
wollen z.B. Ihre Erndhrung éindern, mehr Sport treiben
oder sich regelmdBig entspannen? Sie sind motiviert
und wissen sogar, wie Sie |hr Ziel erreichen kénnen?
Aber der innere Schweinehund macht Ihnen stdndig
einen Strich durch die Rechnung? Dann sind Sie richtig
in diesem Kurs: Sie lernen an sechs Kursabenden
innovative psychologische Strategien kennen, mit
denen Sie lhre personlichen Gesundheitsziele 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.

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

Kurs-Nr: 20278006
Beginn: 27.04.26
Ort: Online

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:

Montag, 19:30 Uhr
6-mal 60 Minuten
Dr. phil. Jirgen Theissing

Kursgebiihr: 228,00 EUR*
Kurs-Nr: 20278032
Beginn: 01.06.26
Ort: Online

Tag, Uhrzeit:

Montag, 19:30 Uhr

Dauer: 6-mal 60 Minuten
Kursleitung: Dr. phil. Jiirgen Theissing
Kursgebiihr: 228,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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CyberHealth:
Kraft und Ausdauer

Unser Korper ist jeden Tag unterschiedlichen Belas-
tungen ausgesetzt — wir kénnen ihm dabei helfen,
jede Herausforderung zu meistern. In diesem Online-
kurs zeigen wir lhnen, wie Sie lhre Kraft und Ausdauer
steigern kdnnen, um lhren Alltag fit, vital und ener-
giereich zu bewdltigen. Das ideale Ganzkorpertrai-
ning fir alle, die sich fit machen und korperlichen
Beschwerden vorbeugen mochten.

So einfach geht es:

Fir diesen Online-Kurs brauchen Sie nur einen Inter-
netzugang und ein onlinefdhiges Endgerdit. Einfach
einloggen und per Smartphone, Laptop oder Compu-
ter 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: Prof. Karsten Witte

Kursgebiihr: 99,00 EUR*

@ CyberHealth: Pelvic

Power - Funktionelles
Krafttraining fur den
Beckenboden

Den Beckenboden stérken! Entdecken Sie ein sicheres
und kraftvolles Kérpergefihl. Mit unserem Online-
kurs starken Sie gezielt Ihren Beckenboden - fiir mehr
Stabilitdt, Kontrolle und Lebensqualitdt. Effektive
Ubungen, praktische Alltagstipps und jede Menge
Motivation begleiten Sie auf dem Weg zu mehr Wohl-
befinden. Jetzt starten und den Unterschied sptiren.

So einfach geht es:

Fir diesen Online-Kurs brauchen Sie nur einen Inter-
netzugang und ein onlinefdhiges Endgerdt. Einfach
einloggen und per Smartphone, Laptop oder Compu-
ter am Kurs teilnehmen.

Weitere Informationen und Anmeldung:
cyberhealth.de/kk-kurs/aok-nordwest-pelvic-power

Beginn: jederzeit (Online-Kurs)

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

Dauer: 8-mal 50 Minuten

Kursleitung: -/-
Kursgebiihr: 99,00 EUR*

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

Pilates ist aktuell in aller Munde - lernen Sie es jetzt
mit unserem Online-Kurs richtig kennen: Wir erklé-
ren lhnen, auf welche Weise Pilates helfen kann, die
Herausforderungen des Lebens zu meistern. Motivie-
rende Ubungen stérken lhre Mitte, aktivieren Ihr Po-
werhouse und bringen Sie in Form. Ganz flexibel von
zuhause oder unterwegs, wann immer Sie méchten.

So einfach geht es:

Fir diesen Online-Kurs brauchen Sie nur einen Inter-
netzugang und ein onlinefdhiges Endgerdt. Einfach
einloggen und per Smartphone, Laptop oder Compu-
ter 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: -/-
Kursgebiihr: 99,00 EUR*

CyberHealth: Riicken-
coaching - Funktionelles
Krattraining

Probleme und Schmerzen im Riicken zdhlen heute zu
den haufigsten Beschwerden. Wir helfen lhnen in un-
serem Onlinekurs dabei, Ihren Ricken zu stdrken und
Beschwerden vorzubeugen. Wir zeigen |hnen, dass
sich ein effektives Riickentraining auch in den Alltag
integrieren lasst.

So einfach geht es:

Fir diesen Online-Kurs brauchen Sie nur einen Inter-
netzugang und ein onlineféihiges Endgerdit. Einfach
einloggen und per Smartphone, Laptop oder Compu-
ter 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 60 Minuten
Kursleitung: Prof. Karsten Witte
Kursgebiihr: 99,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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Mein Gesundheits-
manager: 5-Wochen-
Fitnesskurs

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 Aufwdérmen, Koordinationstibun-
gen, Kréaftigung, Dehn- und Beweglichkeitsiibungen.
Sie trainieren tber finf Wochen! Dafir steht Ilhnen
entweder alle drei Tage nachdem Sie eine Kursstunde
abgeschlossen haben, die ndchste Einheit zur Verfi-

gung.

So einfach geht es:

Fir diesen Online-Kurs brauchen Sie nur einen Inter-
netzugang und ein onlinefdhiges Endgerat. Einfach
einloggen und per Smartphone, Laptop oder Compu-
ter 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: Faszientraining

Sie interessieren sich fur das Training der Faszien
und wie man Faszienrollen oder -bdille zielgerichtet
einsetzt? In diesem Kurs erfahren Sie Wissenswertes
Uber Faszien, Training mit der Faszienrolle, Muskel-
kater, Trainingsregeln, Muskulatur, Dehnen, Knochen
u.v.m. Zudem beinhaltet jede Kursstunde auch einen
praktischen Teil mit Aufwérmen, Koordinations-
ibungen, Rollentraining, Ubungen zur Dehnung und
Kérperwahrnehmung, Ubungen mit Katapulteffekt
sowie ein Ausklang. Jeweils sieben Tage nachdem Sie
eine Kursstunde abgeschlossen haben steht Ihnen
die ndchste Kursstunde zur Verfligung. Der Online-
Kurs und das dazugehorige Online-Kursportal sind
Ubersichtlich und einfach aufgebaut und kénnen auch
von technischen Laien muhelos benutzt werden. Sie
bendtigen fir die Kursdurchflihrung nur ein internet-
fdhiges Endgerdit, eine Faszienrolle und -ball. Alter-
nativ kdnnen die Ubungen auch mit einem Nudelholz
und einem Tennisball durchgefihrt werden.

So einfach geht es:

Fir diesen Online-Kurs brauchen Sie nur einen Inter-
netzugang und ein onlinefdhiges Endgerdt. Einfach
einloggen und per Smartphone, Laptop oder Compu-
ter 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 75
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Mein Gesundheits-
manager: Kraftausdauer
fur Laufer und Lauf-
einsteiger

Dieser Online-Kurs ist die ideale Vorbereitung und
Unterstutzung fur Ihr Lauftraining. Neben prakti-
schen Inhalten wie Aufwdrmen, Koordination, Lauf-
ABC, Kraftigungs-, Dehn- und Entspannungstibungen
erfahren Sie Wissenswertes rund um die Themen:
Optimale Lauftechnik, Trainingsmethoden, Laufschu-
he und FuBanalyse, pulsgesteuertes Training, Verlet-
zungsbilder und -prévention etc. Abgerundet wird der
Kurs mit der Challenge ,Von 0 auf 6 km“: Das Ziel ist,
nach 10 Wochen 6 km am Sttick gelenkschonend und
gesundheitsférdernd laufen zu kdnnen. Dieser Online-
Kurs wurde fiir Erwachsene, ohne behandlungsbe-
durftige Erkrankungen entwickelt, egal ob Laufer
oder Laufeinsteiger.

So einfach geht es:

Fir diesen Online-Kurs brauchen Sie nur einen Inter-
netzugang und ein onlinefdhiges Endgerdit. Einfach
einloggen und per Smartphone, Laptop oder Compu-
ter am Kurs teilnehmen.

Weitere Informationen und Anmeldung:
aok.starte.online

Beginn: jederzeit (Online-Kurs)

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

Dauer: 10-mal 45 Minuten

Kursleitung: Daniel Rothmund

Kursgebiihr: 119,00 EUR*

Perfect Move - Dehnung
zur Vorbeugung gegen
Ricken - und Gelenk.
beschwerden

Jetzt geht es Ihren verkirzten Muskeln an den Kra-
gen! Lernen Sie effektive Ubungen zur Steigerung
Ihrer Beweglichkeit kennen. Auch kleine Zipperlein im
Riicken und Gelenkbeschwerden durch z.B. Sitzen und
vorn Ubergebeugtes Arbeiten werden schnell redu-
ziert. Die Ubungen sind einfach und Sie bendtigen nur
einen minimalen Zeitaufwand. So steigern Sie schnell
Ihre Leistungsfdihigkeit und die Geschwindigkeit in
Ihren Bewegungen. Lassen Sie sich in motivierenden
Videoclips von charmanten Trickfilmfiguren beglei-
ten: Auf einer Reise von den Jdger- und Sammler-
Zeiten, Uber die heutigen Alltagsbelastungen, 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 Uberlassen. Sie sind
an keine festen Kurszeiten gebunden.

So einfach geht es:

Fur diesen Online-Kurs und das dazugehorige Online-
Kursportal brauchen Sie nur einen Internetzugang
und ein onlinefdhiges 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: Manuela Schonbdchler
Kursgebiihr: 119,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen 77
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Beratungsangebote
fur lhre Gesundheit

Auf alle Fragen zum Thema Sport und Bewegung wis-
sen unsere AOK-Bewegungsexperten und
-expertinnen eine Antwort. Sie helfen Ihnen, einen ak-
tiven und gesunden Alltag zu gestalten, lhren Kérper
und lhre Muskeln in Form zu bringen, mehr individuel-
les Wohlbefinden zu erlangen und einseitige Belas-
tungen und Verspannungen zu vermeiden.

Marc Johdnntgen
] Spezialist Bewegungsberatung
Tel.: 0800 2655-500125*

Frank Papesch

Spezialist Bewegungsberatung
Sportwissenschaftler und Sportékonom, M.A.
Tel.: 0800 2655-504381*

Maria Zank
Spezialistin Bewegungsberatung
Tel.: 0800 2655-506689*

* Datenschutzhinweis siehe Seite 5

Gesunder Lebensstil:

Mit dem neuen AOK-Bonusprogramm Gesundheit
zu Geld machen und durch Sport, Vorsorge & Co
jahrlich bis zu 200 Euro Pramie sammeln

Einfach, schnell und digital
in der ,,Meine AOK"-App
Jetzt
anmelden!

AOK NordWest
Die Gesundheitskasse.




Gesund
entspannen

Gonnen Sie sich eine Auszeit vom Alltag! Mit ver-

schiedenen Entspannungsiibungen und -strategien

halten Sie Ihr Leben in gesunder Balance - und
lassen Stress erst gar nicht entstehen.

o
5B

o

K’/

Zur
Kursanmeldung

[=]j5=h;

AOK-Autogenes Training

Der Weg zu mehr Gelassenheit. Autogenes Training
ist eine bewdhrte Methode, um schnell selbst im ge-
samten Kérper Entspannung aufzubauen. Sie erfah-
ren, wie Sie gerade in stressigen Situationen durch
gezielte Techniken Impulse zu Ihren Muskeln, zum
Kreislauf und zu den Nerven senden kénnen. Nutzen
Sie das Autogene Training, damit Sie den Belastun-
gen des Alltags entspannter und ausgeglichener
begegnen kénnen.

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:

20277436

13.04.26

Haus der Kirche

Markgrafenstr. 7, 33602 Bielefeld
Montag, 18:00 Uhr

8-mal 90 Minuten

Sabine Meier

132,00 EUR*

20277020

26.01.26

MuM-Medizin und Mehr eG
Viktoriatr. 19, 32257 Blinde
Montag, 18:00 Uhr

8-mal 90 Minuten

Bettina Hahnel

132,00 EUR*

20277190

13.04.26

MuM-Medizin und Mehr eG
Viktoriatr. 19, 32257 Biinde
Montag, 18:00 Uhr

8-mal 90 Minuten

Bettina Hahnel

132,00 EUR*

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

Einfach entspannt. Progressive Muskelentspannung
hilft lhnen, Ihren Alltagsstress gelassener zu be-
waltigen. Sie ist leicht zu erlernen und anzuwenden.
Erleben Sie intensiv die An- und Entspannung der
gesamten Muskulatur - so kommen Sie wieder mehr
ins Gleichgewicht.

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:

Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:

Kursgebiihr:

20277362

26.01.26

Der Paritdtische,

Kreisgruppe Glitersloh
Marienstr. 12, 33332 Giitersloh
Montag, 18:00 Uhr

8-mal 90 Minuten

Sabine Meier

132,00 EUR*

20277357

26.01.26

Lebenshilfe

Schillerstr. 73, 32425 Minden
Montag, 18:45 Uhr

8-mal 90 Minuten

Sigrid Kesting

132,00 EUR*

AOK-Qigong

In China als Gesundheitsvorsorge geschdtzt, bietet
Qigong Ihnen eine Vielzahl interessanter Kérper- und
Atemubungen fir das innere Gleichgewicht. Lernen
Sie Kraftigungsilibungen kennen und verbessern Sie
Ihre Haltung. Bauen Sie Verspannungen im Nacken-,
Schulter-, Rumpf-, und Beinbereich ab. Regelmdafig
angewandt erleben Sie mit Qigong Ausgeglichenheit
und Gesundheit. Probieren Sie es aus.

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:

20277499

04.02.26
Sternschnuppe
Volmerdigsenerstr. 163,
32549 Bad Oeynhausen
Mittwoch, 17:30 Uhr
10-mal 60 Minuten
Rudolf Schmittmann
132,00 EUR*

20277827

08.04.26

Aqua Magica

Bultestr. 50, 32545 Bad Oeynhausen
Mittwoch, 10:00 Uhr

10-mal 60 Minuten

Rudolf Schmittmann

132,00 EUR*

20277298

25.02.26

Haus des Gastes

Hindenburgstr. 58, 32760 Detmold
Mittwoch, 19:00 Uhr

10-mal 60 Minuten

Bernd Joachim

132,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen 83



AOK-Tai Chi

Verbinden Sie mit meditativer Bewegungskunst eine
harmonische Einheit von ,Yin”“ und ,Yang”, den sich
ergdnzenden Gegensdtzen. Kérper und Geist werden
durch flieBende, langsam ausfiihrende Bewegungs-
folgen gestdrkt. Férdern Sie Ihre Beweglichkeit und
Koordination. Bauen Sie Verspannungen ab und fin-
den Sie zu lhrem inneren Gleichgewicht. Erfahren Sie

AOK-Yogazeit

Hatha Yoga steigert die Konzentrationsféhigkeit und
fuhrt zu mehr Gelassenheit und Ruhe im Alltag. Sie
erlernen spezielle Bewegungs- und Entspannungs-
Ubungen sowie eine besondere Atemtechnik. Kor-
perwahrnehmung, Beweglichkeit und Kérperhaltung
werden geférdert, muskuldre Verspannungen geldst
und auch innere Organe und das Herz-Kreislauf-Sys-

84

im Kurs die wohltuende Wirkung des Tai Chi.

tem positiv beeinflusst.

Kurs-Nr: 20277561 Kurs-Nr: 20277581
Beginn: 29.01.26 Beginn: 26.01.26
Oort: Wu Yi Taiji Schule Ort: Umweltzentrum Heerser Mihle

Tag, Uhrzeit:

Mittelstr. 10, 33602 Bielefeld
Donnerstag, 18:15 Uhr

Heerser Mihle 1-3,
32107 Bad Salzuflen

Dauer: 10-mal 60 Minuten Tag, Uhrzeit: Montag, 17:00 Uhr
Kursleitung: Faridah Jensch Dauer: 8-mal 75 Minuten
Kursgebiihr: 132,00 EUR* Kursleitung: Ingrid Emmerlich

Kursgebiihr: 119,00 EUR*

Kurs-Nr: 20276914

Beginn: 28.01.26

Ort: Yoga-und Meditationsraum

Tag, Uhrzeit:

Oelmihlenstr. 13, 33604 Bielefeld
Mittwoch, 18:00 Uhr

Dauer: 8-mal 75 Minuten
Kursleitung: Julia Gschwendtner
Kursgebiihr: 119,00 EUR*

Kurs-Nr: 20277228

Beginn: 28.01.26

Ort: Yoga-und Meditationsraum

Tag, Uhrzeit:

Oelmihlenstr. 13, 33604 Bielefeld
Mittwoch, 09:45 Uhr

Dauer: 8-mal 75 Minuten
Kursleitung: Julia Gschwendtner
Kursgebiihr: 119,00 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:

20277569

03.02.26

Yoga-und Meditationsraum
Oelmihlenstr. 13, 33604 Bielefeld
Dienstag, 16:15 Uhr

8-mal 75 Minuten

Ellen Fabry

119,00 EUR*

20277629

04.02.26

Yoga-und Meditationsraum
Oelmihlenstr. 13, 33604 Bielefeld
Mittwoch, 20:00 Uhr

8-mal 75 Minuten

Ellen Fabry

119,00 EUR*

20277338

05.02.26

Yoga-und Meditationsraum
Oelmihlenstr. 13, 33604 Bielefeld
Donnerstag, 10:00 Uhr

8-mal 75 Minuten

Ellen Fabry

119,00 EUR*

20277613

13.04.26

Entspannungsraum

Kurze Str. 10, 33613 Bielefeld
Montag, 16:00 Uhr

8-mal 75 Minuten

Andrea Bonisch

119,00 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:

20277117

15.04.26

Yoga-und Meditationsraum
Oelmihlenstr. 13, 33604 Bielefeld
Mittwoch, 09:45 Uhr

8-mal 75 Minuten

Julia Gschwendtner

119,00 EUR*

20276944

15.04.26

Yoga-und Meditationsraum
Oelmuhlenstr. 13, 33604 Bielefeld
Mittwoch, 18:00 Uhr

8-mal 75 Minuten

Julia Gschwendtner

119,00 EUR*

20277630

22.04.26

Yoga-und Meditationsraum
Oelmihlenstr. 13, 33604 Bielefeld
Mittwoch, 20:00 Uhr

8-mal 75 Minuten

Ellen Fabry

119,00 EUR*

20277652

23.04.26

Yoga-und Meditationsraum
Oelmiuhlenstr. 13, 33604 Bielefeld
Donnerstag, 10:00 Uhr

8-mal 75 Minuten

Ellen Fabry

119,00 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:

20277411

05.05.26

Yoga-und Meditationsraum
Oelmihlenstr. 13, 33604 Bielefeld
Dienstag, 16:15 Uhr

8-mal 74 Minuten

Ellen Fabry

119,00 EUR*

20277105

04.02.26

MuM-Medizin und Mehr eG
Viktoriatr. 19, 32257 Blinde
Mittwoch, 09:30 Uhr
8-mal 75 Minuten

Karin Herrmann

119,00 EUR*

20277631

29.01.26

Yoga Vidya Center Gutersloh
Heilsberger Weg 4, 33334 Giitersloh
Donnerstag, 16:30 Uhr

8-mal 75 Minuten

Andrea Forster

119,00 EUR*

20277583

27.01.26

TG Lage

Jahnplatz 32791, 32791 Lage
Dienstag, 17:00 Uhr

8-mal 75 Minuten

Ingrid Emmerlich

119,00 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:

20277404

30.01.26
Physiotherapie
Krentruperstr. 20,
33818 Leopoldshdhe
Freitag, 17:00 Uhr
8-mal 75 Minuten
Ingrid Emmerlich
119,00 EUR*

20277053

27.01.26

Physiotherapie am Kirchplatz

Von Kettler-Str. 40, 33106 Paderborn
Dienstag, 16:30 Uhr

8-mal 75 Minuten

Jutta Winkelhahn

119,00 EUR*

20277019

27.01.26

Physiotherapie am Kirchplatz

Von Kettler-Str. 40, 33106 Paderborn
Dienstag, 17:50 Uhr

8-mal 75 Minuten

Jutta Winkelhahn

119,00 EUR*

20277088

27.01.26

Physiotherapie am Kirchplatz

Von Kettler-Str. 40, 33106 Paderborn
Dienstag, 19:10 Uhr

8-mal 75 Minuten

Jutta Winkelhahn

119,00 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:

20276946

24.03.26

Physiotherapie am Kirchplatz

Von Kettler-Str. 40, 33106 Paderborn
Dienstag, 16:30 Uhr

8-mal 75 Minuten

Jutta Winkelhahn

119,00 EUR*

20277089

24.03.26

Physiotherapie am Kirchplatz

Von Kettler-Str. 40, 33106 Paderborn
Dienstag, 17:50 Uhr

8-mal 75 Minuten

Jutta Winkelhahn

119,00 EUR*

20277040

24.03.26

Physiotherapie am Kirchplatz

Von Kettler-Str. 40, 33106 Paderborn
Dienstag, 19:10 Uhr

8-mal 75 Minuten

Jutta Winkelhahn

119,00 EUR*

20276933

22.01.26

Zeit fir Leben

Lange Str. 90, 32602 Vlotho
Donnerstag, 16:00 Uhr
8-mal 75 Minuten

Tanja Deppe

119,00 EUR*

AOK-liveonline:
Achtsamkeit

Dieser liveonline-Vortrag flihrt Sie in die Grundlagen
der Achtsamkeit ein. Es werden mentale und imagi-
native Techniken fiir mehr Balance im Alltag vorge-
stellt. Sie erfahren, wie Sie mit wirksamen Ubungen
zur Achtsamkeit und Entspannung mehr kérperliches
und seelisches Wohlbefinden erleben. Der anschlie-
Bende liveonline-Chat bietet viel Raum fir Diskussi-
onen. Hier erhalten Sie Antworten auf lhre individuel-
len Fragen.

So einfach geht es:
Bei diesem liveonline-Vortrag schalten Sie sich be-
quem von zu Hause via Internet zu.

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

Kurs-Nr: 20278204
Beginn: 18.05.26
Ort: Online

Tag, Uhrzeit: Montag, 19:30 Uhr
Dauer: 1-mal 60 Minuten
Kursleitung: Dr. phil. Jirgen Theissing
Kursgebiihr: 48,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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AOK-liveonline: Acht-
samkeit und Balance

Dieser neue AOK-liveonline-Kurs fihrt Sie in die
Grundlagen der Achtsamkeit ein. Erlernen Sie neue
mentale und imaginative Techniken fir mehr Balan-
ce im privaten und beruflichen Alltag. Sie erfahren,
wie Sie mit wirksamen Ubungen zur Achtsamkeit und
Entspannung mehr kérperliches und seelisches Wohl-
befinden erleben.

So einfach geht es:
Bei diesem liveonline-Kurs schalten Sie sich bequem
von zu Hause via Internet zu.

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

Kurs-Nr: 20278067
Beginn: 04.02.26
Ort: Online

Tag, Uhrzeit:

Mittwoch, 20:00 Uhr

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

Kurs-Nr: 20278301

Beginn: 15.04.26

Ort: Online

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:

Kursgebiihr:

Mittwoch, 20:00 Uhr
4-mal 90 Minuten

Dr. phil. Jirgen Theissing
228,00 EUR*

AOK-Lliveonline: bin ich
gut genug? Innere Starke
statt Uberforderung

Wir wissen schon frih, worauf es ankommt: Schuli-
sche und berufliche Erfolge, besser sein als die ande-
ren, effizient sein. Doch was ist, wenn der Ehrgeiz un-
gesund wird oder der Leistungsdruck zunimmt? Wenn
wir nicht mehr Vollgas geben kdnnen, sondern eine
dringende Pause brauchen? Und wenn uns schlieBlich
die Erschopfung so einnimmt und wir uns nicht mehr
selbst motivieren kénnen? In diesem neuen liveonline-
Vortrag geht es darum, wieder den Blick aufs We-
sentliche zu lenken und die eigenen Stérken 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 fiur Diskussionen. Au3erdem
werden lhre individuellen Fragen beantwortet.

So einfach geht es:
Bei diesem liveonline-Vortrag schalten Sie sich be-
quem von zu Hause via Internet zu.

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

Kurs-Nr: 20278041

Beginn: 02.02.26

Ort: Online

Tag, Uhrzeit: Montag, 19:30 Uhr
Dauer: 1-mal 218 Minuten
Kursleitung: Dr. phil. Jirgen Theissing
Kursgebiihr: 48,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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AOK-liveonline: good
vibes - mehr Lebens-
freude durch positive
Psychologie

In diesem liveonline-Kurs erfahren Sie, wie Sie mit
Hilfe der positiven Psychologie mehr Glick und Zu-
friedenheit erleben kénnen. Warum bliihen manche
Menschen auf, wie kdnnen wir unsere Stéirken geziel-
ter einsetzen, Lebenstrdume wahr machen, Gliicks-
geflihle steigern und regelmdBig einen Flow erleben?
Sie lernen vielfdltige wirksame Ubungen und Strate-
gien kennen, mit denen Sie mehr Wohlgefihl, Lebens-
freude und innere Zufriedenheit erreichen.

So einfach geht es:
Bei diesem liveonline-Kurs schalten Sie sich bequem
von zu Hause via Internet zu.

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

AOK-liveonline: gut im
Feierabend ankommen

Dieser liveonline-Vortrag liefert Ihnen psychologi-
sche Soforthilfe-MaBnahmen, wie Sie im Feierabend
den Kopf frei bekommen und auftanken kénnen. Aber
nicht nur die Quantitdt, sondern auch die Qualitdt
ist hierbei entscheidend. Viel Raum fir Diskussionen
bietet der anschlieBende liveonline-Chat, in dem lhre
individuellen Fragen beantwortet werden.

So einfach geht es:
Bei diesem liveonline-Vortrag schalten Sie sich be-
quem von zu Hause via Internet zu.

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

Kurs-Nr: 20278134
Beginn: 28.04.26
Ort: Online

Tag, Uhrzeit: Dienstag, 19:30 Uhr

Kurs-Nr: 20278000
Beginn: 03.02.26
Oort: Online

Tag, Uhrzeit:

Dienstag, 18:00 Uhr

Dauer: 8-mal 60 Minuten
Kursleitung: Dr. phil. Jirgen Theissing
Kursgebiihr: 228,00 EUR*

Kurs-Nr: 20278033

Beginn: 12.05.26

Ort: Online

Tag, Uhrzeit:

Dienstag, 18:00 Uhr

Dauer: 8-mal 60 Minuten
Kursleitung: Dr. phil. Jlirgen Theissing
Kursgebiihr: 228,00 EUR*

Dauer: 1-mal 60 Minuten
Kursleitung: Dr. phil. Jiirgen Theissing
Kursgebiihr: 48,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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AOK-Lliveonline: Herz und
Verstand im Einklang -
Stressbewaltigung mit
Emotionen

Wie wichtig es ist, zu einem gelassenen und emo-
tionalen Ausgleich inmitten von Belastungen und
Herausforderung zu finden, beleuchten wir in diesem
liveonline-Kurs. Unsere Emotionen werden uns hierbei
wie Wegweiser flir eine vielversprechende Stressbe-
wdiltigung leiten. Wir erkunden, wie Sie mit bewdhr-
ten Methoden wie Achtsamkeit und positiver Haltung
lhre Emotionen bewusst wahrnehmen und nutzen
kénnen: ein Schlissel zu mehr Gelassenheit und Zu-
friedenheit im Alltag.

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

Kurs-Nr: 20277698
Beginn: 18.02.26
Ort: Online

Tag, Uhrzeit:

Mittwoch, 18:00 Uhr

Dauer: 6-mal 90 Minuten
Kursleitung: Dr. phil. Jlirgen Theissing
Kursgebiihr: 336,00 EUR*

Kurs-Nr: 20277824

Beginn: 04.05.26

Ort: Online

Tag, Uhrzeit:

Montag, 18:15 Uhr

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

AOK-liveonline: 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 fir Dis-
kussionen bietet der anschlieBende liveonline-Chat,
in dem lhre individuellen Fragen beantwortet werden.

So einfach geht es:
Bei diesem liveonline-Vortrag schalten Sie sich be-
quem von zu Hause via Internet zu.

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

Kurs-Nr: 20278135

Beginn: 10.03.26

Ort: Online

Tag, Uhrzeit: Dienstag, 19:30 Uhr
Dauer: 1-mal 60 Minuten
Kursleitung: Dr. phil. Jlirgen Theissing
Kursgebiihr: 48,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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AOK-Lliveonline:
Resilienz - das Geheimnis
innerer Starke

Mit Resilienz wird die innere Widerstandskraft eines
Menschen bezeichnet. Resilienz hilft uns, erfolg-
reich mit schwierigen Lebensumstdnden umzugehen
und diese psychisch und kdrperlich unbeschadet zu
Uberstehen. Eine gute Resilienz ist erlernbar und
hierdurch kann die eigene Widerstandskraft gezielt
gestdrkt werden, um Krisen und Stressbelastungen
souverdn zu meistern. Hierfliir werden lhnen in diesem
liveonline-Kurs die sieben Schlissel der Resilienz mit
konkreten Ubungen vorgestellt, sodass Sie schritt-
weise mehr Resilienz aufbauen.

So einfach geht es:
Bei diesem liveonline-Kurs schalten Sie sich bequem
von zu Hause via Internet zu.

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

AOK-liveonline: schlaf
gut!

Schlaf gut! Mit diesem Kurs gelingt es lhnen, lhre
Schlafstérungen besser zu bewdiltigen. Sie erfahren
alles tUber die sogenannte Schlafedukation, also
Schlaferziehung, sowie liber Schlaf- und Psychohy-
giene. AuBerdem bekommen Sie Tipps zu Entspan-
nungstechniken. Sie flihren ein Schlaftagebuch,
beobachten sich selbst, tauschen sich dariliber mit
anderen Teilnehmenden aus und erarbeiten sich so
sinnvolle Strategien, um |hr Verhalten zu Gndern.

So einfach geht es:
Bei diesem liveonline-Kurs schalten Sie sich bequem
von zu Hause via Internet zu

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

Kurs-Nr: 20277999
Beginn: 02.02.26
Oort: Online

Kurs-Nr: 20277945
Beginn: 04.02.26
Ort: Online

Tag, Uhrzeit:

Mittwoch, 19:30 Uhr

Dauer: 8-mal 60 Minuten
Kursleitung: Dr. phil. Jliirgen Theissing
Kursgebiihr: 228,00 EUR*

Kurs-Nr: 20278101

Beginn: 13.05.26

Ort: Online

Tag, Uhrzeit:

Mittwoch, 19:30 Uhr

Dauer: 8-mal 60 Minuten
Kursleitung: Dr. phil. Jiirgen Theissing
Kursgebiihr: 228,00 EUR*

Tag, Uhrzeit:
Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

Montag, 19:30 Uhr
8-mal 60 Minuten

Dr. phil. Jurgen Theissing
228,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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CyberHealth: PMR -
mentale Balance

Jetzt ist es Zeit fir mehr Schwung, Energie und men-
tale Balance. Wir zeigen lhnen in unserem Online-
Kurs Méglichkeiten auf, wie Sie langfristig Alltags-
stress reduzieren und besser mit Herausforderungen
umgehen. Mit der Progressiven Muskelrelaxation
erreichen Sie durch die bewusste An- und Entspan-
nung bestimmter Muskelgruppen einen Zustand tiefer
Entspannung. Lassen Sie sich von uns an die Hand
nehmen.

So einfach geht es:

Fir diesen Online-Kurs brauchen Sie nur einen Inter-
netzugang und ein onlinefdhiges Endgerdt. Einfach
einloggen und per Smartphone, Laptop oder Compu-
ter am Kurs teilnehmen.

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

Beginn: jederzeit (Online-Kurs)

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

Dauer: 8-mal 60 Minuten

Kursleitung: Alexandra Léwe
Kursgebiihr: 99,00 EUR*

100

CyberHealth: Power
durch Pause

Substanzielle Pausen werden in unserem Alltag
immer wichtiger. Wir geben lhnen in unserem Online-
Kurs wertvolle Tipps an die Hand: Brauchen wir Ener-
giesnacks, um durch den Tag zu kommen? Was macht
es mit uns, dass wir theoretisch jederzeit erreichbar
und ansprechbar sind? Schaffen Sie sich im turbulen-
ten Alltag kleine Ruheinseln so kommen Sie besser in
die Nachtruhe, damit Sie bald wieder mit mehr Ener-
gie und Elan in den Tag starten. Ganz flexibel von
zuhause oder unterwegs, wann immer Sie méchten.

So einfach geht es:

Fir diesen Online-Kurs brauchen Sie nur einen Inter-
netzugang und ein onlinefdhiges Endgerdt. Einfach
einloggen und per Smartphone, Laptop oder Compu-
ter 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*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen 101
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CyberHealth:
Yoga fur Einsteiger

Fir alle, die schon immer mal Yoga machen wollten:
Starten Sie jetzt mit unserem Online-Kurs. Wir fiihren
Sie in die Welt des Yoga und zeigen Ihnen viele klassi-
sche Yoga-Positionen. Diese stérken Ilhre Muskulatur
und verbessern lhre Beweglichkeit. Yoga war noch nie
so flexibel - bequem von zuhause oder von unter-
wegs, wann immer Sie Zeit haben. Namasté!

So einfach geht es:

Fiir diesen Online-Kurs brauchen Sie nur einen Inter-
netzugang und ein onlinefdhiges Endgerdt. Einfach
einloggen und per Smartphone, Laptop oder Compu-
ter 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*

CyberHealth:
Yoga intensiv

Sie wollten immer mal Yoga machen? Sie haben es
sogar schon einmal ausprobiert? Dann sind Sie hier
genau richtig. Wir zeigen Ihnen in unserem Online-
kurs die Welt des Yoga und viele klassische Yogapo-
sitionen, die lhre Beweglichkeit verbessern und Sie
entspannen. Yoga war noch nie so flexibel - bequem
von zuhause oder von unterwegs, wann immer Sie
Zeit haben. Namasté!

So einfach geht es:

Fir diesen Online-Kurs brauchen Sie nur einen Inter-
netzugang und onlinefdhiges Endgerdt. Einfach ein-
loggen und per Smartphone, Laptop oder Computer
am Kurs teilnehmen.

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

Beginn: jederzeit (Online-Kurs)
Oort: 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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Cyberhealth:
Yoga Morgenroutine

Beginne Deinen Tag mit Klarheit, Ruhe und Energie. In
diesem Onlinekurs entwickelst Du Schritt fiir Schritt
Deine personliche Yoga-Morgenroutine. Eine kleine
tdgliche Auszeit nur fur Dich - flr einen achtsamen
und kraftvollen Start in jeden neuen Tag. Ganz be-
quem von zuhause aus.

So einfach geht es:

Fir diesen Online-Kurs brauchen Sie nur einen Inter-
netzugang und onlinefdhiges Endgerdt. Einfach ein-
loggen und per Smartphone, Laptop oder Computer
am Kurs teilnehmen.

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

Beginn: jederzeit (Online-Kurs)

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

Dauer: 8-mal 45 Minuten

Kursleitung: Silke Hellwig

Kursgebiihr: 99,00 EUR*

Mein Gesundheits-
manager: Autogenes
Training

Das Autogene Training ist eine Technik zur konzen-
trativen Selbstentspannung. Ziel ist es, diese in den
Alltag zu integrieren, um schnell und effizient Stress-
und Spannungszustéinden entgegenzuwirken. Das
Programm bietet die Mdglichkeit das Entspannungs-
verfahren Autogenes Training kennen und anwenden
zu lernen. In zehn aufeinander aufbauenden Kursein-
heiten, mit jeweils 45 Minuten, wird die vollsténdige
Grundform des Autogenen Trainings erlernt. Viele
begleitende Ubungen ermdglichen das einfache Erler-
nen dieser Entspannungsmethode. Abgerundet wird
der Kurs mit dem Erlernen einer Kurzform des Auto-
genen Trainings, welche sich einfach und auch bei
wenig Zeit in den Alltag integrieren lasst. Der Online-
Kurs bietet maximale Flexibilitdt, da er weder zeit-
noch ortsgebunden durchgefiihrt werden kann.

So einfach geht es:

Fir diesen Online-Kurs brauchen Sie nur einen Inter-
netzugang und ein onlinefdhiges Endgeradt. Einfach
einloggen und per Smartphone, Laptop oder Compu-
ter 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 105
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Stress im Griff

Mehr Gelassenheit zu erleben ohne das gesamte
Leben auf den Kopf zu stellen - dafiir steht das Pro-
gramm ,Stress im Griff”.

Es hilft Ihnen, die téglichen Belastungen besonnener
zu erleben. Mit dem 4-Wochen-Trainingsprogramm
werden Sie den Stress in den Griff bekommen. Sie er-
halten per E-Mail einen persénlichen Beratungsbrief
und ein vierwodchiges Trainingsprogramm mit persén-
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 flr psychosoziale Gesund-
heit.

e Ludger Diichting
Spezialist psychosoziale Gesundheit
Tel.: 0800 2655-502549*

* Datenschutzhinweis siehe Seite 5

AOK &)

Mit AOK-
VorsorgePRIVAT

Mit unserem Kooperationspartner, der UKV,

bieten wir Ihnen den Tarif AOK-VorsorgePRIVAT

als Ergdnzung zu unserem Leistungsangebot an.
Diese attraktive Zusatzversicherung umfasst hohe
Zuschiisse fur Sehhilfen und Augenlaserbehandlungen,
Vorsorge-Untersuchungen sowie fiir Schutzimpfungen
und Malaria-Prophylaxe.

Klingt interessant?
Weitere Informationen unter:
aok-nw-zusatz.de/vorsorge

...oder
einfach
QR-Code
scannen!

U.a. bis zu
400 Euro alle
zwei Jahre fiir

Sehhilfen




Gesund
suchtfrei

Wagen Sie jetzt den ersten Schritt und geben Sie
das Rauchen auf! Oder hinterfragen Sie lhren
Alkoholkonsum! Lernen Sie, Ihr neues Leben rauch-
bzw. alkoholfrei zu genieBen, und entdecken Sie
Ihren Geruchs- und Geschmackssinn wieder neu.
So werden Sie zu lhrer inneren Ausgewogenheit
und einer hdufig vergessenen Lebenslust zurlick-
finden - frei und selbstbestimmt. Nebenbei tun Sie
auch noch etwas flir die Gesundheit Ihrer Familie,
Freunde und Mitmenschen.

od n
i

=

Zur
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AOK-Lliveonline: mein
Weg zu weniger Alkohol

Vielleicht fragen Sie sich manchmal: Trinke ich
eigentlich zu viel oder zu regelmaBig Alkohol? Soll-
te ich meinen Alkoholkonsum verringern? In diesem
liveonline-Vortrag geht es um die Frage, ab wann der
Konsum von Alkohol psychisch und kdrperlich kritisch
wird. Woran kénnen Sie dies erkennen? Hierzu werden
Techniken vorgestellt, mit denen Sie nicht nur ein Ge-
spur fur die Menge des téglich konsumierten Alkohols
erhalten, sondern vor allem auch, in welchen Situati-
onen Sie Alkohol trinken und welche Funktion dieser
fir sie hat. Und Sie erfahren in dem Vortrag, wie mit
wirksamen Strategien der Konsum von Alkohol lang-
fristig reduziert werden kann. Viel Raum fiir Diskus-
sionen bietet der anschlieBende liveonline-Chat, in
dem lhre individuellen Fragen beantwortet werden.

So einfach geht es:
Bei diesem liveonline-Kurs schalten Sie sich bequem
von zu Hause via Internet zu.

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

Kurs-Nr: 20277918

Beginn: 24.03.26

Ort: Online

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

Kursleitung: Dr. phil. Jirgen Theissing
Kursgebiihr: 48,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen 109



AOK-liveonline:
rauchfrei in 3 Schritten

Fur alle, die darliber nachdenken, mit dem Rauchen
aufzuhoren oder die bereits den Entschluss gefasst
haben, rauchfrei zu werden: Hier erhalten Sie profes-
sionelle Unterstltzung und die Méglichkeit zum Aus-
tausch mit anderen! In diesem Seminar lernen Sie in
3 Schritten, sich von der Zigarette zu verabschieden:
endgultig und dauerhaft.

So einfach geht es:
Bei diesem liveonline-Kurs schalten Sie sich bequem
von zu Hause via Internet zu.

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

Kurs-Nr: 20278007
Beginn: 09.02.26
Ort: Online

Tag, Uhrzeit:

Montag, 20:00 Uhr

Dauer: 6-mal 60 Minuten
Kursleitung: Dr. phil. Jirgen Theissing
Kursgebiihr: 228,00 EUR*

Kurs-Nr: 20277946

Beginn: 13.04.26

Ort: Online

Tag, Uhrzeit:

Montag, 18:30 Uhr

Dauer: 6-mal 60 Minuten
Kursleitung: Dr. phil. Jliirgen Theissing
Kursgebiihr: 228,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen

CyberHealth:
Endlich Nichtraucher

Rauchen ist Lifestyle und verspricht ein Geflihl von
Freiheit und Unbekiimmertheit. Doch der Schein triigt:
Das Rauchen ist Ursache zahlreicher Beschwerden
und Krankheiten und beeintrdchtigt unseren ganzen
Korper — von der Haut bis zur Lunge. Auch wenn wir
wissen, dass das Rauchen gesundheitsschdadlich ist,
fallt uns das Aufhoren unendlich schwer. Wir zeigen
Ihnen in diesem Onlinekurs wie Sie mit dem Rauchen
aufhoren - endgliltig und wirklich zum letzten Mal.

So einfach geht es:

Fur diesen Online-Kurs brauchen Sie nur einen Inter-
netzugang und ein onlinefdhiges Endgerdit. Einfach
einloggen und per Smartphone, Laptop oder Compu-
ter 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: Stefanie Wieczorek
Kursgebiihr: 99,00 EUR*

Beratungsangebote
fur Ihre Gesundheit

Sie méchten mit dem Rauchen aufhéren? Oder haben
Fragen zum risikoarmen Umgang mit Alkohol? Dann
wenden Sie sich gerne an unsere Experten und
Expertinnen fiir psychosoziale Gesundheit.

i Ludger Diichting
Spezialist psychosoziale Gesundheit
Tel.: 0800 2655-502549*

* Datenschutzhinweis siehe Seite 5 111



Gesund erleben BogenschieBen

Wer es einmal gemacht hat kann verstehen: Bogen-

Einfach mal etwas Neues ausprobieren - jetzt geht schieBen gilt als Sport! Dabei sind Geschicklichkeit

es los! Nach gesetzlichen Vorgaben (Leitfaden und Konzentration weitaus wichtiger als Kraft. Auch
Prévention) diirfen wir lnnen qualitdtsgesicherte Ausdauer, innere Ruhe und Ausgeglichenheit werden
Kurse anbieten. Dartiber hinaus suchen wir nach geschult. Der Bogensport bietet also nicht nur die oft
neuen Ideen fiir Sie, um lhnen zu zeigen, wie viel gesuchte notwendige Bewegung, sondern auch geis-

tiges Training und schafft einen idealen Ausgleich
zum hektischen Schul- und Berufsleben. Bei unserem
Angebot kdnnen Kinder ab 10 Jahren und Erwachse-
ne jeden Alters die Faszination des BogenschieBens
unter fachkundiger Leitung erleben.

SpaB ein aktiver Lebensstil noch machen kann -
unabhdngig von gesetzlichen Richtlinien. Dazu ge-
horen die Angebote in dieser Rubrik.

Kurs-Nr: 20278377
Beginn: 14.03.26
ort: Sporthalle Grundschule Schnathorst
Tengerner Str. 6, 32609 Hiillhorst
Q,-l? Tag, Uhrzeit: Samstag, 14:00 Uhr

Ort: Sporthalle Grundschule Schnathorst
Tengerner Str. 6, 32609 Hiillhorst
Tag, Uhrzeit: Samstag, 14:00 Uhr

[3? Dauer: 1-mal 120 Minuten
Kursleitung: Horst Virchow
Kursgebiihr: 50,00 EUR*
Kurs-Nr: 20278401
Beginn: 21.03.26

Dauer: 1-mal 120 Minuten
Kursleitung: Horst Virchow
- Y . *
'S a Kursgebiuihr: 50,00 EUR

Zur
Kursanmeldung
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* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen 113



Klettern indoor

Beim Klettern heiBt es ,,Raus aus dem Alltag, rein ins
Abenteuer”. Es ist ein spannendes und unvergessli-
ches Erlebnis, bei dem Sie nebenbei lhre Gesundheit,
Fitness sowie Geschicklichkeit fordern. Sie erlernen,
wie man an kiinstlichen Kletterwdnden vorankommt.
Wir beschdaftigen uns mit den Grundlagen der Klet-
tertechniken und des Sicherns. Klettern setzt gegen-
seitiges Vertrauen voraus, fordert den Zusammenhalt
und eignet sich perfekt flir groe und kleine Teams.
Den Schwierigkeitsgrad kann jeder selbst bestim-
men - egal ob erdverbunden oder himmelsstlirmend.

Fachkundiges Personal begleitet Sie.

Kurs-Nr: 20277837
Beginn: 07.03.2026
ort: Felsmeister Bad Oeynhausen

Tag, Uhrzeit:

Konigstr. 45, 32547 Bad Oeynhausen

Samstag, 10:00 Uhr

Dauer: 1-mal 120 Minuten
Kursleitung: Team Felsmeister
Kursgebiihr: 29,00 EUR*

Kurs-Nr: 20277870

Beginn: 23.05.26

ort: DAV Alpinzentrum Bielefeld

Tag, Uhrzeit:

Meisenstr. 65a, 33607 Bielefeld
Samstag, 10:00 Uhr

Dauer: 1-mal 120 Minuten
Kursleitung: -/-

Kursgebiihr: 29,00 EUR*

Kurs-Nr: 20277993

Beginn: 20.06.26

Ort: DAV Alpinzentrum Bielefeld

Tag, Uhrzeit:

Meisenstr. 65a, 33607 Bielefeld
Samstag, 10:00 Uhr

Dauer: 1-mal 120 Minuten
Kursleitung: -/-
Kursgebiihr: 29,00 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:

20278233

30.01.26

Kletterzentrum OWL
Litkerlinde 12, 33034 Brakel
Freitag, 17:00 Uhr

1-mal 120 Minuten

Monika Tebbe

29,00 EUR*

20278234

02.02.26

Kletterzentrum OWL
Litkerlinde 12, 33034 Brakel
Montag, 17:00 Uhr

1-mal 120 Minuten

Monika Tebbe

29,00 EUR*

20278235

06.03.26

Kletterzentrum OWL
Litkerlinde 12, 33034 Brakel
Freitag, 17:00 Uhr

1-mal 120 Minuten

Monika Tebbe

29,00 EUR*

20278111

04.05.26

Kletterzentrum OWL
Litkerlinde 12, 33034 Brakel
Montag, 17:00 Uhr

1-mal 120 Minuten

Monika Tebbe

29,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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Stand Up Paddling

Stand Up Paddling - kurz SUP - bedeutet, sich ste-
hend auf dem Wasser auf einem groBvolumigen Surf-
brett mit einem Paddel fortzubewegen. Ein Spazier-
gang lbers Wasser fiir alle die schwimmen kdnnen.
Nach einer kurzen Einweisung werden Ubungen zur
Verbesserung von Kraft, Ausdauer, Koordination und
Gleichgewicht auf dem Stand-Up-Paddle-Board
ausgefuhrt. SUP ist in kurzer Zeit fur jede und jeden
zu erlernen. Dieses Ganzkorpertraining 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 kénnen alle ihr Level in der Gruppe finden.
Der spielerische Umgang mit dem Element Wasser
steht im Vordergrund und gibt Kraft fir den Alltag.

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:

Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:

Kursgebiihr:

20278045

03.06.26

Lippesee

Sennelager Str. 58a, 33106 Paderborn
Mittwoch, 18:00 Uhr

1-mal 90 Minuten

Rudolf Fafflok

35,00 EUR*

20278110

17.06.26

Lippesee

Sennelager Str. 58a, 33106 Paderborn
Mittwoch, 18:00 Uhr

1-mal 90 Minuten

Rudolf Fafflok

35,00 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:

20278306

05.07.26

Lippesee

Sennelager Str. 58a, 33106 Paderborn
Sonntag, 08:30 Uhr

1-mal 90 Minuten

Rudolf Fafflok

35,00 EUR*

20278016

12.07.26

Lippesee

Sennelager Str. 58a, 33106 Paderborn
Sonntag, 08:30 Uhr

1-mal 90 Minuten

Rudolf Fafflok

35,00 EUR*

20277941

14.06.26

Surf-und Segelgilde
Rheda-Wiedenbriick
Kornstr. 18,

33378 Rheda-Wiedenbriick
Sonntag, 10:00 Uhr

1-mal 120 Minuten

_/_

35,00 EUR*

20277821

21.06.26

Surf-und Segelgilde
Rheda-Wiedenbrick
Kornstr. 18,

33378 Rheda-Wiedenbriick
Sonntag, 10:00 Uhr

1-mal 120 Minuten

_/_

35,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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AOK-Stand Up Paddling. Fortsetzung von Seite 117

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

20277916

05.07.26

Surf-und Segelgilde
Rheda-Wiedenbriick
Kornstr. 18,

33378 Rheda-Wiedenbriick
Sonntag, 10:00 Uhr

1-mal 120 Minuten

_/_

35,00 EUR*

20277994

12.07.26

Surf-und Segelgilde
Rheda-Wiedenbriick
Kornstr. 18,

33378 Rheda-Wiedenbriick
Sonntag, 10:00 Uhr

1-mal 120 Minuten

_/_

35,00 EUR*

Einfach, schnell und
direkt

Holen Sie sich lhre AOK nach Hause!
24 Stunden am Tag, sieben Tage die Woche:

Mit dem Online-ServiceCenter

unter meine.aok.de oder
Uber die ,,Meine AOK"-App.

AOK NordWest. Die Gesundheitskasse.




Gesund plus

Im Leben gilt es manchmal, ganz besondere

Situationen zu meistern. Unsere speziellen Angebo-

te helfen lhnen, neuen Herausforderungen erfolg-

reich zu begegnen.

sl

Zur
Kursanmeldung
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Betriebliche
Gesundheitsforderung

Gesunde Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter sind das
groBte Kapital eines Unternehmens. Wer fit ist, hat
mehr SpaB an der Arbeit. Grund genug fur die AOK,
sich intensiv flr die Gesundheit in Unternehmen ein-
zusetzen. Als Spezialist unterstiitzen wir lhre Firma
mit zahlreichen Angeboten rund um die Betriebliche
Gesundheitsférderung (BGF). Das sind z. B. Angebo-
te zur Arbeitsplatzgestaltung, Arbeitsorganisation,
Flhrung, Starkung der Kompetenzen und individuellen
Gesundheitsforderung aller Beschdftigten.
Neugierig? Mehr erfahren Sie unter:
aok.de/fk/nw/gesundheit

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

- Sabine Gatzweiler
- Spezialistin BGF

Tel.: 0800 2655-502831*

Katja Hanisch
Spezialistin BGF
Tel.: 0800 2655-502466*

g

|
Svenja Lessmann
Spezialistin BGF
Tel.: 0800 2655-511143*

Falko Schlottmann
Spezialist BGF
Tel.: 0800 2655-503374*

* Datenschutzhinweis siehe Seite 5 121



Betriebliche Gesundheitsforderung. Fortsetzung von Seite 121

Jannik Tautz
Spezialist BGF
Tel.:0800 2655-511128*

Ina Weidehoff
Spezialistin BGF
Tel.: 0800 2655-511140*

122 * Datenschutzhinweis siehe Seite 5

Gesund und munter
in Kitas und Schulen

Gesundheit und Bildungserfolg hdngen eng zusammen.
Deshalb ist ein gesundes Aufwachsen fir uns eine
Herzensangelegenheit. Unsere wirksamen Angebote:

Kitas
- Jolinchen Kids: Fit und gesund in der Kita

Schulen

- Henrietta & Co: Gesundheit spielend lernen

- fit und stark plus und Sokrates - fit und stark
plus ll: Wohlbefinden im Mittelpunkt

- AOK-Laufwunder: Laufen im eigenen Tempo

- Be Smart - Don't Start: bundesweiter Wettbewerb
zum Nichtrauchen

- Von Menschen und anderen Méusen*: sicherer
Umgang mit digitalen Medien

- Pilippchen: Essstérungen verhindern

- AOK-Zuckerkompass: jetzt ,zuckerschlau” werden

- natiirlich erleben: Unterricht mit Teambuilding
im Griinen

- AlcoMedia*: bewusster Umgang mit Alkohol
und Medien

- Cannabis-Parcours*: Hintergriinde und Vorteile
des Nichtkonsums

- KlarSicht-Koffer*: klarer Blick in die Zukunft
ohne Suichte

Weitere Informationen unter
aok.de/nw/schulen-kitas

* Angebot gilt fiir Schleswig-Holstein



Fit im Team mit den AOK
AOK-Firmenlaufen

Bewegung, Teamgeist und Spal - die AOK-Fir-
menldufe bringen Unternehmen zusammen. Seien
Sie mit Ihrem Team dabei und sichern Sie sich
einen Platz!
Schauen Sie gern regelmdBig nach neuen Ldufen Zusatzversichert bei der UKV
unter aok-firmenlauf.de. Die Seite wird stdndig
aktualisiert. Ein schénes Lécheln macht vieles einfacher. Nichts ist
so Uberzeugend und positiv wie ein Ldcheln. Gesunde,
schone Zdhne sind dabei so etwas wie lhre Visiten-
karte — und sowohl im beruflichen als auch im privaten
Leben eine Menge wert.

Wie viel lhr schénes Ldcheln genau kostet, sehen Sie
oft erst auf der Rechnung Ihres Zahnarztes oder lhrer
Zahndrztin. Da ist es besser, abgesichert zu sein.

Fir Ihren finanziellen Schutz sorgt der Tarif
AOK-DentalPRIVAT.

Weitere Informationen zur UKV und
den Leistungen erhalten Sie unter:
aok-nw-zusatz.de/dental

einfach
QR-Code
scannen!

124




Notizen

lhre
lohnt sich!

AOK-Mitglieder werben und
30 Euro Belohnung sichern

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

126 AOK NordWest. Die Gesundheitskasse.






