Gesunde Vorteile

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

Kostenlos mitmachen

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

Angebote nach MaB wdhlen

Ob vor Ort in lhrer Néhe oder im Internet — wdhlen
Sie zwischen Kursen in einer Gemeinschaft und
attraktiven Online-Angeboten.

Gesundheit zu Geld machen

Ob vor Ort oder online - |hre Teilnahme lohnt
sich doppelt: Wir erstatten lhnen tGber das AOK-
Bonusprogramm zweimal pro Kalenderjahr

10 EUR fir die Teilnahme an einem Kurs.

Feeste Krankenkassen
Privention
EXZELLENT

2024
A0¥ NordWaest

Herzlich willkommen

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

SR Ruhrgebiet

Ihr AOK-Kursprogramm Region Ruhrgebiet 1. Halbjahr 2026

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 11234 Ihrem Lieblingskurs: Entweder unter aok.de/nw/kurse
02|56 |7 |89 1011 oder mit der ,AOK NAVIDA"”-App unter
03|12 )13 |14 |15 |16 |17 |18 aok.de/nw/navida.
04|19 | 20| 21|22 |23 |24 |25
05|26 |27]28]29|30]31 Telefonisch
Einfach zum Hérer greifen und lhre Versichertenkarte
Nr. |Mo | Di | Mi | Do | Fr | Sa | So bereithalten.
05 1
6|2 |3|als5|6]7]|s
07 9 10 |11 |12 | 13 | 14 | 15
08|16 |17] 18] 19|20 21|22
09| 23|24 2526|2728 y
m Marco Anders Britta Kleber

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

Tel.: 0800 2655-503502*  Tel.: 0800 2655-504515*

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

14 | 30 | 31

Aprit 2026 . . Corinna Morsbach

Nr.| Mo Di | Mi | Do | Fr | Sa | So Tel.: 0800 2655-503624*

14 1 3|45

15 6 7 8 10 | 11 | 12

16| 13| 14| 15 | 16 | 17 | 18 | 19 Wenn ein Kursplatz verfligbar ist, informieren wir Sie
17 | 20 | 21| 22 | 23 | 24 | 25 | 26 umgehend. Sofern Sie keine weitere Riickmeldung von
18 | 27 | 28 | 29 | 30 uns erhalten, befinden Sie sich auf der Warteliste.
Nr.|Mo | Di | Mi | Do | Fr | Sa | So Zur

18 1l 2] 3 Kursanmeldung

19|45 |6 7]8]9]19 EE

20| 11|12 |13 | 14 | 15| 16 | 17 5
21|18 |19 |20 | 21|22 |23 |24

22 | 25|26 |27 (28|29 |30 31 EH’J-.‘_]
Juni 2026
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-

23 1 2 3 4 5 6 7 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

I n halt AOK-Achtsam und genussvoll essen
AOK-Aktiv abnehmen! Bewusst essen
AOK-Aktiv abnehmen!
Bewusst essen mit Kocheinheit
AOK-Ernéhrung im Sport
AOK-Essen nach den Jahreszeiten é’
AOK-Gesund essen und genief3en
nach Feierabend
AOK-KochWerkstatt:
- Fresh & Simple £
- JahreszeitenKiche é’;
- Lecker und schnell: MealPrep
- Leicht & Lecker £ (B
- Linsengliick und Bohnenlust
- Vegetarische Kiiche
AOK-Trendkliche: veggie, vegan und Co

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

CyberHealth
- Diabetes-Prdavention
- Erfolgreich abnehmen
- Erndhrung & Vitalitat

3. Beratungsangebote fiir Ihre Gesundheit

Gesund bewegen

1. Angebote vor Ort
AOK-Aquafitness
AOK-Beckenbodenschule
AOK-Easy Running
AOK-Functional Training
AOK-Kraftworkout im Studio
AOK-Nordic Walking
Besonders nachhaltige Angebote AOK-Pilates
AOK-RUlckenpower
AOK-Sanftes Riickentraining
RanRicken

Neue Angebote




2. Online-Angebote
AOK-Lliveonline
- der innere Schweinehund 2.0

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

Mein Gesundheitsmanager
- 5-Wochen-Fitnesskurs
- Faszientraining
- Kraftausdauer fiur Léaufer 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 Stdrke
statt Uberforderung
- good vibes - ein multimodales
Stressmanagementprogramm
- gut im Feierabend ankommen
- Herz und Verstand im Einklang -
Stressbewadltigung mit Emotionen
- positiver Umgang mit Stress
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- Resilienz - das Geheimnis innerer Stdrke 113

- schlaf gut! 114
CyberHealth

- PMR - mentale Balance 115

- Power durch Pause 116

- Yoga flr Einsteiger 117

- Yoga intensiv 118

- Yoga Morgenroutine 119

Mein Gesundheitsmanager
- Autogenes Training 120

Stress im Griff 121

3. Beratungsangebote fiir lhre Gesundheit 121

Gesund suchtfrei

1. Online-Angebote
AOK-liveonline

- mein Weg zu weniger Alkohol 123

- rauchfrei in 3 Schritten 124
CyberHealth

- Endlich Nichtraucher 125

Gesund erleben

Stand Up Paddling 127
Ruhe und Gelassenheit - drei Wege 129

Gesund plus

Betriebliche Gesundheitsférderung 131
Gesund und munter in Kitas und Schulen 133
Fit im Team mit den AOK-Firmenldufen 134
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 Erndhrung
sein kann.

Zur
Kursanmeldung

[=]j5=h;

AOK-Achtsam und
genussvoll essen

Was Menschen gerne essen und trinken, wird vom
sozialen Umfeld geprégt und vom Kulturkreis, in dem
man aufwdchst. Ob uns eine Mahlzeit schmeckt oder
nicht und wie viel Genuss wir beim Essen verspiren,
entscheiden jedoch vor allem die fiinf Sinne: Riechen,
Schmecken, Sehen, Fiihlen und Horen. Kommen Sie

in diesem Kurs mit auf einen spannenden Probier-
Parcours durch die Welt der Lebensmittel. Sie werden
neue Sinneseindriicke gewinnen, erhalten viele Uber-
raschende Informationen rund um Hunger, Sattigung
und lhre personliche Essgeschichte. Wollen Sie auf lhr
Kérpergefiihl vertrauen und mit allen Sinnen essen
und trinken, dann willkommen in diesem Kurs.

Kurs-Nr: 20277318
Beginn: 05.02.26
Ort: Strodmeyer Immobilien

Hochstr. 113, 58095 Hagen
Tag, Uhrzeit: Donnerstag, 18:00 Uhr
Dauer: 4-mal 120 Minuten
Kursleitung: Christiane Willeke
Kursgebiihr: 112.00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen

11



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 Ihr Wohlfiihlgewicht und werden Stlick
fir Stiick mobiler. Das Programm ist fir Personen mit
leichtem bis mittlerem Ubergewicht geeignet (BMI
zwischen 25 bis 35).

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 lhr Wohlfiihlgewicht und werden Stiick
fir Stiick mobiler. Das Programm ist fir Personen mit

Kurs-Nr: 20276910
Beginn: 13.04.26
Ort: Erndhrungspraxis Massalski

Tag, Uhrzeit:

Schmechtingstr. 1, 44809 Bochum
Montag, 18:00 Uhr

Dauer: 10-mal 90 Minuten
Kursleitung: Nicole Massalski
Kursgebiihr: 185,00 EUR*
Kurs-Nr: 20276774

Beginn: 06.02.26

Oort: Yoga-by-Linda

Tag, Uhrzeit:

Unterer Graffweg 11,
44309 Dortmund
Freitag, 17:00 Uhr

Dauer: 10-mal 90 Minuten
Kursleitung: Boushra Kabbash
Kursgebiihr: 185,00 EUR*

leichtem bis mittlerem Ubergewicht geeignet (BMI
zwischen 25 bis 35).

Kurs-Nr: 20277539
Beginn: 02.03.26
Ort: Kornbrennerei

Tag, Uhrzeit:

Elberfelder Str. 39, 58285 Gevelsberg
Montag, 18:00 Uhr

Dauer: 10-mal 90 Minuten
Kursleitung: Dorte Ristmann
Kursgebiihr: 185.00 EUR*

Kurs-Nr: 20277678

Beginn: 16.04.26

Ort: Strodmeyer Immobilien

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:

Kursgebiihr:

Hochstr. 113, 58095 Hagen
Donnerstag, 18:00 Uhr
11-mal 90 Minuten
Christiane Willeke

185.00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen

13



AOK-Aktiv abnehmen! Fortsetzung von Seite 13

Kurs-Nr: 20276648
Beginn: 21.01.26
Ort: Familienbildungsstdtte

Kemnastr. 23a,

45657 Recklinghausen
Tag, Uhrzeit: Mittwoch, 17:30 Uhr
Dauer: 10-mal 90 Minuten
Kursleitung: Janine Sommer
Kursgebiihr: 185,00 EUR*

AOK-Ernahrung im Sport

Sie sind korperlich sehr aktiv und fragen sich: Was ist
fur mich die beste Ernéhrung? Holen Sie sich Informa-
tionen zu einer bedarfsgerechten Lebensmittelaus-
wahl und alltagsorientierten Ernéthrungsempfehlun-
gen. Ein Schwerpunkt des Kurses ist die Erndhrung
wdéhrend Trainings- und Regenerationszeiten. Damit
lhnen Ernéthrung im Sport unterwegs und zu Hause
leicht von der Hand geht, unterstiitzen wir Sie gerne
mit wertvollen Tipps. An beiden Terminen gibt es
Theorie und Praxis. Gehen Sie an den Start, melden
Sie sich an!

Kurs-Nr: 20277408
Beginn: 27.04.26
Ort: Im Dohmwirthhof

Reginenstr. 16, 59069 Hamm
Tag, Uhrzeit: Montag, 17:00 Uhr
Dauer: 2-mal 225 Minuten
Kursleitung: Maria Horn
Kursgebiihr: 88,00 EUR*

Das Gebdude ist nicht barrierefrei.

:@‘i/ 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: 20277111
Beginn: 04.03.26
Ort: Familienbildungsstatte

Zechenstr. 10, 44791 Bochum
Tag, Uhrzeit: Mittwoch, 17:30 Uhr
Dauer: 2-mal 225 Minuten
Kursleitung: Susanne Tollrian
Kursgebiihr: 88,00 EUR*

Kurs-Nr: 20277510
Beginn: 23.02.26
Ort: Im Dohmwirthhof

Reginenstr. 16, 59069 Hamm
Tag, Uhrzeit: Montag, 17:00 Uhr
Dauer: 2-mal 225 Minuten
Kursleitung: Maria Horn
Kursgebiihr: 88,00 EUR*

Das Gebdude ist nicht barrierefrei.

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen

15



AOK-Gesund essen
und geniefen nach
Feierabend

Eine gesunde Erndhrung und mehr Bewegung helfen,
den Anforderungen des Berufsalltags besser Stand
halten zu kdnnen. In diesem Kurs erfahren Sie in The-
orie und Praxis, 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 Alternativen fiir den Konzentra-
tionskiller Zucker vorgestellt. Gemeinsam werden
Rezepte ausprobiert, die einfach und schnell zuberei-
tet sind. So finden Sie Zeit, Ihren Feierabend z. B. mit
mehr Bewegung zu genief3en.

Kurs-Nr: 20277112
Beginn: 14.04.26
ort: Familienbildungsstdtte Bochum

Am Bergbaumuseum 37,
44791 Bochum

Tag, Uhrzeit:

Dienstag, 18:00 Uhr

Dauer: 2-mal 180 Minuten
Kursleitung: Nicole Massalski
Kursgebiihr: 73,00 EUR*

Kurs-Nr: 20277494

Beginn: 19.03.26

Oort: Strodmeyer Immobilien

Tag, Uhrzeit:

Hochstr. 113, 58095 Hagen
Donnerstag, 18:00 Uhr

Dauer: 2-mal 180 Minuten
Kursleitung: Christiane Willeke
Kursgebiihr: 87.00 EUR*

E@r; AOK-KochWerkstatt -
@ Fresh & Simple

«~Fresh & Simple” bedeutet, schnelle, einfache und
leckere Rezepte, ohne lange Vorbereitung. Wir zeigen
Ihnen, wie Sie unkomplizierte Gerichte mit mehr Ge-
miise und Friichten auf den Teller bringen. Natiirlich
alles auch familientauglich. Kommen Sie in unsere
KochWerkstatt, denn hier trifft Genuss auf Gesund-
heit und Nachhaltigkeit.

Kurs-Nr: 20276498
Beginn: 21.04.26
Ort: Familienbildungsstdtte

Kemnastr. 23a,

45657 Recklinghausen
Tag, Uhrzeit: Dienstag, 17:00 Uhr
Dauer: 1-mal 180 Minuten
Kursleitung: Maria Schieffers
Kursgebiihr: 66,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen

17



E@;AOK- KochWerkstatt -
JahreszeitenKiiche

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

KochWerkstatt!

Kurs-Nr: 20277701

Beginn: 10.06.26

Ort: Hauptschule Gevelsberg

Am Hofe 14, 58285 Gevelsberg
Tag, Uhrzeit: Mittwoch, 18:00 Uhr
Dauer: 1-mal 180 Minuten
Kursleitung: Christiane Willeke
Kursgebiihr: 66.00 EUR*

18

AOK-KochWerkstatt -
Lecker und schnell:
MealPrep

Sie haben keine Zeit jeden Tag gesund und frisch zu
kochen? In dieser KochWerkstatt zeigen wir lhnen,
wie aus verschiedenen Komponenten vielfdaltige und
abwechslungsreiche Gerichte flr unterwegs, fir die
Arbeit oder auch fiir den Feierabend schnell zuberei-
tet werden kdnnen. Erfahren Sie mehr iber die Pla-
nung der schnellen Kiiche, geschicktes Einkaufen und
richtige Lagerung. Dieser Kurs gibt Ihnen Rezeptideen
fur eine gesunde Erndhrung im Alltag.

Kurs-Nr: 20277033
Beginn: 09.02.26
Ort: Familienbildungsstdatte Bochum

Am Bergbaumuseum 37,
44791 Bochum
Tag, Uhrzeit: Montag, 18:00 Uhr
Dauer: 1-mal 180 Minuten
Kursleitung: Nicole Massalski
Kursgebiihr: 66,00 EUR*

Kurs-Nr: 20277311
Beginn: 05.02.26
Ort: Im Dohmwirthhof

Reginenstr. 16, 59069 Hamm
Tag, Uhrzeit: Donnerstag, 17:00 Uhr
Dauer: 1-mal 180 Minuten
Kursleitung: Maria Horn
Kursgebiihr: 66,00 EUR*

Das Gebdude ist nicht barrierefrei.

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen 19



E@;AOK- KochWerkstatt -
@ Leicht & Lecker

Genussvoll essen, ohne lange in der Kiiche 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
schmecken.

Kurs-Nr: 20277596
Beginn: 09.07.26
ort: Hauptschule Gevelsberg

Tag, Uhrzeit:

Am Hofe 14, 58285 Gevelsberg
Donnerstag, 18:00 Uhr

Dauer: 1-mal 180 Minuten
Kursleitung: Dorte Ristmann
Kursgebiihr: 66.00 EUR*

AOK-KochWerkstatt -
Linsengluck und Bohnen-
lust

Superfood Hilsenfriichte - 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 bekémmliche
Weise in den Alltag integriert.

Kurs-Nr: 20277483
Beginn: 18.02.26
Ort: Umweltzentrum Westfalen

Tag, Uhrzeit:

Westhellweg 110, 59192 Bergkamen
Mittwoch, 18:00 Uhr

Dauer: 1-mal 180 Minuten
Kursleitung: Karin Heymann

Kursgebiihr: 66,00 EUR*

Kurs-Nr: 20276935

Beginn: 02.02.26

Ort: Familienbildungsstdtte Bochum

Tag, Uhrzeit:

Am Bergbaumuseum 37,
44791 Bochum
Montag, 18:00 Uhr

Dauer: 1-mal 180 Minuten
Kursleitung: Nicole Massalski
Kursgebiihr: 66,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen

21



AOK-KochWerkstatt. Fortsetzung von Seite 21

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:

20277133

01.06.26
Familienbildungsstdtte
Zechenstr. 10, 44791 Bochum
Montag, 18:00 Uhr

1-mal 180 Minuten

Susanne Tollrian

66,00 EUR*

20277397

11.03.26

Hauptschule Gevelsberg

Am Hofe 14, 58285 Gevelsberg
Mittwoch, 18:00 Uhr

1-mal 180 Minuten

Dorte Ristmann

66.00 EUR*

20277372

28.04.26

Hauptschule Gevelsberg

Am Hofe 14, 58285 Gevelsberg
Dienstag, 18:00 Uhr

1-mal 180 Minuten

Do6rte Ristmann

66.00 EUR*

20277310

09.02.26

Im Dohmwirthhof
Reginenstr. 16, 59069 Hamm
Montag, 17:00 Uhr

1-mal 180 Minuten

Maria Horn

66,00 EUR*

Das Gebdude ist nicht barrierefrei.

Kurs-Nr: 20276692
Beginn: 31.03.26
Ort: Familienbildungsstatte

Kemnastr. 23q,

45657 Recklinghausen
Tag, Uhrzeit: Dienstag, 17:00 Uhr
Dauer: 1-mal 180 Minuten
Kursleitung: Maria Schieffers
Kursgebiihr: 66,00 EUR*

AOK-KochWerkstatt -
Vegetarische Kiiche

Die Zahl der Vegetarier in Deutschland steigt - aus
vielerlei Griinden. Wer sich praktische Tipps und Re-
zepte aus der ,Veggie-Kiiche” wiinscht, ist in dieser
KochWerkstatt genau richtig. Neben hilfreichen Tipps
und Infos vermitteln wir SpafB bei der Zubereitung und
beim anschlieBenden gemeinsamen GenieBen. Und
ganz nebenbei lernen Sie viel Uber eine ausgewogene
Erndhrung. Fiir neugierige Einsteiger und Erfahrene.

Kurs-Nr: 20276594
Beginn: 16.03.26
Ort: Familienbildungsstdtte

Kemnastr. 23aq,

45657 Recklinghausen
Tag, Uhrzeit: Montag, 17:00 Uhr
Dauer: 1-mal 180 Minuten
Kursleitung: Janine Sommer
Kursgebiihr: 66,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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AOK-Trendkuche:
veggie, vegan und Co

Essen ist Lifestyle und immer wieder gibt es neue
Erndhrungstrends. Waren es friiher Trennkost oder
Makrobiotik, geht es heute vor allem um vegetarische
und vegane Erndhrung. Doch ist das alles sinnvoll
und gesund? In diesem Kurs werden in Theorie und
Praxis aktuelle Erndhrungsweisen von allen Seiten
beleuchtet. Gemeinsam priifen wir deren Alltags-
tauglichkeit und gehen der Frage nach, ob und wie
uns solche Erndhrungsweisen mit den notwendigen
Ndhrstoffen versorgen. Natiirlich stehen auch vege-
tarische und vegane Rezeptideen auf dem Programm.
An beiden Terminen gibt es Theorie und Praxis. Ma-
chen Sie mit.

Kurs-Nr: 20277563
Beginn: 11.03.26
Ort: Umweltzentrum Westfalen

Westhellweg 110, 59192 Bergkamen
Tag, Uhrzeit: Mittwoch, 18:00 Uhr
Dauer: 2-mal 225 Minuten
Kursleitung: Karin Heymann
Kursgebiihr: 88,00 EUR*

Kurs-Nr: 20277509
Beginn: 12.03.26
Ort: Im Dohmwirthhof

Reginenstr. 16, 59069 Hamm
Tag, Uhrzeit: Donnerstag, 17:00 Uhr
Dauer: 2-mal 225 Minuten
Kursleitung: Maria Horn
Kursgebiihr: 88,00 EUR*

Das Gebdude ist nicht barrierefrei.

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
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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
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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
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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 interes-
sieren, Inr Gewicht reduzieren mochten, an einer
Nahrungsmittel-Unvertréglichkeit leiden oder chro-
nisch krank sind: Die Erndhrungsberaterinnen helfen
Ihnen bei der Zusammenstellung der Erndhrung
weiter — mit personlicher Beratung und vielen
praktischen Tipps.

Anke Gasber

Spezialistin Erndhrungsberatung
Dipl.-Oecotrophologin

Tel.: 0800 2655-502354*
anke.gasber@nw.aok.de

Monika Steiner-Sarovic
Spezialistin Erndhrungsberatung
Dipl.-Oecotrophologin

Tel.: 0800 2655-502440*
monika.steiner-sarovic@nw.aok.de

Kirsten Ténges

Spezialistin Erndhrungsberatung
Dipl.-Oecotrophologin

Tel.: 0800 2655-503168*
kirsten.toenges@nw.aok.de

Katrin Zylka

Spezialistin Erndhrungsberatung
Dipl.-Oecotrophologin

Tel.: 0800 2655-503560*
katrin.zylka@nw.aok.de

* 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
gibt es eine Reihe praktischer Tipps, wie Sie auch

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.

auBerhalb des Wassers in Form bleiben.

Kurs-Nr: 20277167
Beginn: 27.01.26
Ort: Marienhospital Wattenscheid

Tag, Uhrzeit:

Parkstr. 15, 44866 Bochum
Dienstag, 14:30 Uhr

Dauer: 8-mal 45 Minuten
Kursleitung: Monika Stein

Kursgebiihr: 90,00 EUR*

Kurs-Nr: 20276962

Beginn: 28.01.26

Ort: Marienhospital Wattenscheid

Tag, Uhrzeit:

Parkstr. 15, 44866 Bochum
Mittwoch, 15:00 Uhr

Dauer: 8-mal 45 Minuten
Kursleitung: Monika Stein

Kursgebiihr: 90,00 EUR*

Kurs-Nr: 20277120

Beginn: 15.04.26

Ort: Marienhospital Wattenscheid

Tag, Uhrzeit:

Parkstr. 15, 44866 Bochum
Mittwoch, 15:00 Uhr

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

* 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:

20277144

16.04.26

Marienhospital Wattenscheid
Parkstr. 15, 44866 Bochum
Donnerstag, 13:45 Uhr

8-mal 45 Minuten

Monika Stein

90,00 EUR*

20275727

30.01.26

St. Rochus-Hospital
Gluckaufstr. 10,

44579 Castrop-Rauxel
Freitag, 10:00 Uhr
8-mal 45 Minuten
Silvia Roth

90,00 EUR*

20277087

02.02.26

ReVital e.V.

Evangelisches Krankenhaus
Grutholzallee 21,

44577 Castrop-Rauxel
Montag, 16:30 Uhr

8-mal 45 Minuten

Martina Schulz

90,00 EUR*

20275704

17.04.26

St. Rochus-Hospital
Gluckaufstr. 10,

44579 Castrop-Rauxel
Freitag, 10:00 Uhr
8-mal 45 Minuten
Silvia Roth

90,00 EUR*

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:
Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:
Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

20277495

27.04.26

ReVital e.V.

Evangelisches Krankenhaus
Grutholzallee 21,

44577 Castrop-Rauxel
Montag, 16:30 Uhr

8-mal 45 Minuten

Martina Schulz

90,00 EUR*

20277399

28.02.26

St. Vincenz-Krankenhaus
Rottstr. 11, 45711 Datteln
Samstag, 10:15 Uhr
8-mal 45 Minuten

Irina Artemuk

90,00 EUR*

Zusdtzliche AOK-Kurse in Datteln finden Sie ggf.
online unter aok.de/pk/gesundheitskurse/

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:
Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:
Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

20277346

16.05.26

St. Vincenz-Krankenhaus
Rottstr. 11, 45711 Datteln
Samstag, 10:15 Uhr
8-mal 45 Minuten

Irina Artemuk

90,00 EUR*

20277412

14.04.26

Atlantis Dorsten
Konrad-Adenauer-Platz 1,
46282 Dorsten

Dienstag, 17:30 Uhr
8-mal 45 Minuten
Hannah Hetkamp

90,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen 35
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AOK-Aquafitness. Fortsetzung von Seite 35

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:

20276539

05.01.26

Gesundheitszentrum Wischlingen
Hofkerstr. 12, 44149 Dortmund
Montag, 17:00 Uhr

8-mal 45 Minuten

Cyra Pfeifer

90,00 EUR*

20276621

07.01.26

Gesundheitszentrum Wischlingen
Hofkerstr. 12, 44149 Dortmund
Mittwoch, 10:00 Uhr

8-mal 45 Minuten

Cyra Pfeifer

90,00 EUR*

20276540

08.01.26

Gesundheitszentrum Wischlingen
Hofkerstr. 12, 44149 Dortmund
Donnerstag, 10:00 Uhr

8-mal 45 Minuten

Dennis Haberger

90,00 EUR*

20276663

06.02.26
Johanniter-Klinik
Am Rombergpark 42,
44225 Dortmund
Freitag, 16:00 Uhr
8-mal 45 Minuten
Christien de Vries
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:

20276512

06.02.26

Miromed

Ruhrallee 30, 44139 Dortmund
Freitag, 14:00 Uhr

8-mal 45 Minuten

Peter Schneider

90,00 EUR*

20277043

08.04.26

turnhalle - die Fitnesslounge
Hacheneyer Kirchweg 150,
44265 Dortmund

Mittwoch, 10:30 Uhr

8-mal 45 Minuten

Yunus Demircan

90,00 EUR*

20277090

08.04.26

turnhalle - die Fitnesslounge
Hacheneyer Kirchweg 150,
44265 Dortmund

Mittwoch, 11:30 Uhr

8-mal 45 Minuten

Yunus Demircan

90,00 EUR*

20276961

08.04.26

turnhalle - die Fitnesslounge
Hacheneyer Kirchweg 150,
44265 Dortmund

Mittwoch, 09:30 Uhr

8-mal 45 Minuten

Yunus Demircan

90,00 EUR*

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

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:

20276491

17.04.26
Johanniter-Klinik
Am Rombergpark 42,
44225 Dortmund
Freitag, 16:00 Uhr
8-mal 45 Minuten
Christien de Vries
90,00 EUR*

20276622

17.04.26

Miromed

Ruhrallee 30, 44139 Dortmund
Freitag, 14:00 Uhr

8-mal 45 Minuten

Peter Schneider

90,00 EUR*

20277164

04.02.26

Platsch Ennepetal

Mittelstr. 108, 58256 Ennepetal
Mittwoch, 19:00 Uhr

8-mal 45 Minuten

Laura Ryschka

90,00 EUR*

20277140

09.02.26

Platsch Ennepetal

Mittelstr. 108, 58256 Ennepetal
Montag, 13:00 Uhr

8-mal 45 Minuten

Marion Bosel-Wefler

90,00 EUR*

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:
Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:
Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

20277214

20.04.26

Platsch Ennepetal

Mittelstr. 108, 58256 Ennepetal
Montag, 13:00 Uhr

8-mal 45 Minuten

Marion Bosel-WeBler

90,00 EUR*

20275828

27.01.26

Come back Pravention
Husemannstr. 52,
45879 Gelsenkirchen
Dienstag, 20:00 Uhr
8-mal 45 Minuten
Sandra Beckert

90,00 EUR*

Die Teilnahme in Burkinis, UV-Shirts und weiten

Shorts ist aus hygienischen Griinden nicht gestattet.

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:
Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

20275904

28.01.26

Come back Prdavention
Husemannstr. 52,
45879 Gelsenkirchen
Mittwoch, 09:00 Uhr
8-mal 45 Minuten
Morgain Malessa
90,00 EUR*

Die Teilnahme in Burkinis, UV-Shirts und weiten

Shorts ist aus hygienischen Griinden nicht gestattet.

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen

39



40

AOK-Aquafitness. Fortsetzung von Seite 39

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:

20275808

17.03.26

medicos.AufSchalke

Parkallee 1, 45891 Gelsenkirchen
Dienstag, 09:00 Uhr

8-mal 45 Minuten

Daniel Sdrenka

90,00 EUR*

20275953

19.03.26

medicos.AufSchalke

Parkallee 1, 45891 Gelsenkirchen
Donnerstag, 13:45 Uhr

8-mal 45 Minuten

Carolin Kibele

90,00 EUR*

20276399

28.04.26

Come back Pravention
Husemannstr. 52,
45879 Gelsenkirchen
Dienstag, 20:00 Uhr
8-mal 45 Minuten
Sandra Beckert

90,00 EUR*

Die Teilnahme in Burkinis, UV-Shirts und weiten

Shorts ist aus hygienischen Griinden nicht gestattet.

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:
Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

20276426

29.04.26

Come back Prdavention
Husemannstr. 52,
45879 Gelsenkirchen
Mittwoch, 09:00 Uhr
8-mal 45 Minuten
Morgain Malessa
90,00 EUR*

Die Teilnahme in Burkinis, UV-Shirts und weiten

Shorts ist aus hygienischen Griinden nicht gestattet.

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:
Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Oort:

Tag, Uhrzeit:
Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:
Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

20275806

28.01.26

Reha Zentrum H&B Horst
Vestische Str. 25,

45899 Gelsenkirchen-Horst
Mittwoch, 17:00 Uhr

8-mal 45 Minuten

Elena Sorstova

90,00 EUR*

20275807

29.04.26

Reha Zentrum H&B Horst
Vestische Str. 25,

45899 Gelsenkirchen-Horst
Mittwoch, 17:00 Uhr

8-mal 45 Minuten

Elena Sorstova

90,00 EUR*

20276960

03.02.26

Schwimm in Gevelsberg
Ochsenkamp 54, 58285 Gevelsberg
Dienstag, 17:15 Uhr

8-mal 45 Minuten

Marion Bosel-WeBler

90,00 EUR*

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

20276947
14.04.26
Schwimm in Gevelsberg

Ochsenkamp 54, 58285 Gevelsberg

Dienstag, 17:15 Uhr
8-mal 45 Minuten
Marion Bosel-WeBler
90,00 EUR*

20276759

13.01.26

Sport-Aquarium Bockum-Hovel
Gunter-Degelmann-Weg 1,
59075 Hamm

Dienstag, 17:00 Uhr

8-mal 45 Minuten

Sarah Rabiniak

90,00 EUR*

20276618

14.01.26

Sport-Aquarium Bockum-Hdvel
Glinter-Degelmann-Weg 1,
59075 Hamm

Mittwoch, 18:00 Uhr

8-mal 45 Minuten

Sarah Rabiniak

90,00 EUR*

20276562
04.02.26
Familien-Oase Heessen

An der Marienkirche 12, 59073 Hamm

Mittwoch, 19:30 Uhr
8-mal 45 Minuten
Sarah Rabiniak
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:

20276659

14.04.26

Sport-Aquarium Bockum-Hével
Gunter-Degelmann-Weg 1,
59075 Hamm

Dienstag, 17:00 Uhr

8-mal 45 Minuten

Sarah Rabiniak

90,00 EUR*

20276760

15.04.26

Sport-Aquarium Bockum-Hével
Gunter-Degelmann-Weg 1,
59075 Hamm

Mittwoch, 18:00 Uhr

8-mal 45 Minuten

Sarah Rabiniak

90,00 EUR*

20277343

28.01.26

Seniorenzentrum WoérthstraBRe
Woérthstr. 15, 44629 Herne
Mittwoch, 10:00 Uhr

8-mal 45 Minuten

Nicole Presler

90,00 EUR*

20277540

28.01.26

Seniorenzentrum WorthstraBe
Worthstr. 15, 44629 Herne
Mittwoch, 11:00 Uhr

8-mal 45 Minuten

Nicole Presler

90,00 EUR*

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

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:

Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:

Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:

Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:

Kursgebiihr:

20277677

29.01.26

Seniorenzentrum WoérthstraBRe
Worthstr. 15, 44629 Herne
Donnerstag, 17:15 Uhr

8-mal 45 Minuten

Nicole Presler

90,00 EUR*

20277395

29.01.26

Seniorenzentrum WoérthstraBRe
Worthstr. 15, 44629 Herne
Donnerstag, 18:15 Uhr

8-mal 45 Minuten

Nicole Presler

90,00 EUR*

20277594

29.04.26

Seniorenzentrum WorthstraBe
Woérthstr. 15, 44629 Herne
Mittwoch, 10:00 Uhr

8-mal 45 Minuten

Nicole Presler

90,00 EUR*

20277344

29.04.26

Seniorenzentrum WorthstraBRe
Worthstr. 15, 44629 Herne
Mittwoch, 11:00 Uhr

8-mal 45 Minuten

Nicole Presler

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:

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen

20277593

30.04.26

Seniorenzentrum WoérthstraBBe
Worthstr. 15, 44629 Herne
Donnerstag, 17:15 Uhr

8-mal 45 Minuten

Nicole Presler

90,00 EUR*

20277396

30.04.26

Seniorenzentrum WorthstraBe
Woérthstr. 15, 44629 Herne
Donnerstag, 18:15 Uhr

8-mal 45 Minuten

Nicole Presler

90,00 EUR*

20276401
27.01.26
Come back Pravention

Auf dem Hochstiick 1, 45701 Herten

Dienstag, 16:15 Uhr
8-mal 45 Minuten
Konstantin Fischer
90,00 EUR*

20275903
28.04.26
Come back Prdavention

Auf dem Hochstlick 1, 45701 Herten

Dienstag, 16:15 Uhr
8-mal 45 Minuten
Konstantin Fischer
90,00 EUR*
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AOK-Aquafitness. Fortsetzung von Seite 45

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:

Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:

Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

20276685

15.01.26

Ringhotel ,Am Stadtpark”
Kurt-Schumacher-Str. 43,
44534 Liinen

Donnerstag, 12:00 Uhr
8-mal 45 Minuten

Kevin Heinrich

90,00 EUR*

20276781

16.04.26

Ringhotel ,Am Stadtpark”
Kurt-Schumacher-Str. 43,
44534 Liinen

Donnerstag, 12:00 Uhr
8-mal 45 Minuten

Kevin Heinrich

90,00 EUR*

20277135

09.04.26
Bruder-Jordan-Haus
Kriemhildestr. 24, 45770 Marl
Donnerstag, 18:00 Uhr

8-mal 45 Minuten

Slavko Miljan-Popovic

90,00 EUR*

20276897

25.06.26
Bruder-Jordan-Haus
Kriemhildestr. 24, 45770 Marl
Donnerstag, 18:00 Uhr

8-mal 45 Minuten

Slavko Miljan-Popovic

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:

20277349

21.01.26

Hallenbad Recklinghausen
Herner Str. 160,

45659 Recklinghausen
Mittwoch, 19:45 Uhr
8-mal 45 Minuten
Alexandra Paus

90,00 EUR*

20277374

29.04.26

Hallenbad Recklinghausen
Herner Str. 160,

45659 Recklinghausen
Mittwoch, 19:45 Uhr
8-mal 45 Minuten
Alexandra Paus

90,00 EUR*

20276996

27.01.26

medifit

Loher Str. 2, 58332 Schwelm
Dienstag, 17:00 Uhr

8-mal 45 Minuten

Maike Thommek

90,00 EUR*

20277121

21.04.26

medifit

Loher Str. 2, 58332 Schwelm
Dienstag, 17:00 Uhr

8-mal 45 Minuten

Maike Thommek

90,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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AOK-Aquafitness. Fortsetzung von Seite 47

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:

Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

20277213

28.01.26

Evangelisches Krankenhaus Witten
Pferdebachstr. 27, 58455 Witten
Mittwoch, 12:00 Uhr

8-mal 60 Minuten

Monika Kramer

90,00 EUR*

20276915

15.04.26

Evangelisches Krankenhaus Witten
Pferdebachstr. 27, 58455 Witten
Mittwoch, 12:00 Uhr

8-mal 60 Minuten

Monika Kramer

90,00 EUR*

AOK-Beckenbodenschule

Krafttraining fir den Beckenboden. Der Kurs richtet
sich an gesunde Frauen ohne behandlungsbedurf-
tige Vorerkrankungen mit dem Ziel der Prévention
bzw. Reduzierung von beckenbodenspezifischen
Risikofaktoren. So kann Beckenbodenproblemen (z.
B. Harninkontinenz) nachhaltig und effektiv vorge-
beugt werden. Damit nicht etwa beim Husten und
Niesen ,Unschdnes” 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: 20277415
Beginn: 05.02.26
Ort: momo Bewegungsraum

Herzogswall 6,
45657 Recklinghausen
Tag, Uhrzeit: Donnerstag, 19:00 Uhr

Dauer: 8-mal 60 Minuten
Kursleitung: Heike Kruner
Kursgebiihr: 112,00 EUR*

Nur fir Frauen.

Kurs-Nr: 20277680
Beginn: 18.06.26
Ort: momo Bewegungsraum

Herzogswall 6,
45657 Recklinghausen
Tag, Uhrzeit: Donnerstag, 19:00 Uhr

Dauer: 8-mal 60 Minuten
Kursleitung: Heike Kruner
Kursgebiihr: 112,00 EUR*

Nur fir Frauen.

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

Dieser Kurs richtet sich an all diejenigen, die mit dem
Laufen beginnen und auf diese Weise ihr Herz-Kreis-
laufsystem in Schwung bringen moéchten. Sie werden
behutsam an ausdauerndes Laufen herangefihrt.
Sie erleben, dass Joggen jede Menge Spaf macht
und dass Sie im Kursverlauf immer léingere Strecken
durchgdngig laufen kdnnen. Neben dem Ausdau-
ertraining lernen Sie auch Ubungen zur Kréftigung
und Dehnung der Muskulatur sowie zur Entspannung
kennen.

Kurs-Nr: 20276807
Beginn: 29.04.26
Ort: Bergmann Brauerei

Elias-Bahn-Weg 2, 44263 Dortmund
Tag, Uhrzeit: Mittwoch, 17:00 Uhr
Dauer: 8-mal 75 Minuten
Kursleitung: Jana Hartmann
Kursgebiihr: 96,00 EUR*

AOK-Functional Training

Functional Training ist ein kluges Muskeltraining.

Es bringt Sie mit herausfordernden Ubungen richtig
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 lhren Kérper
auf eine neue Weise kennen. Zusdtzlich ist der Spaf3
in der Gruppe garantiert. Grundfitness ist hier eine
Voraussetzung.

Kurs-Nr: 20277407
Beginn: 01.04.26
Ort: BEWEGUNGSOFFENSIVE

Flottmannstr. 53d, 44807 Bochum
Tag, Uhrzeit: Mittwoch, 16:30 Uhr
Dauer: 8-mal 60 Minuten
Kursleitung: Michael Schrick
Kursgebiihr: 96,00 EUR*

Kurs-Nr: 20277091
Beginn: 15.04.26
Ort: activleben

RuhrstraBe 181, 44869 Bochum
Tag, Uhrzeit: Mittwoch, 18:00 Uhr
Dauer: 8-mal 60 Minuten
Kursleitung: Eileen Indorf
Kursgebiihr: 96,00 EUR*

Kurs-Nr: 20277485
Beginn: 27.05.26
Ort: BEWEGUNGSOFFENSIVE

Flottmannstr. 53d, 44807 Bochum
Tag, Uhrzeit: Mittwoch, 16:30 Uhr
Dauer: 8-mal 60 Minuten
Kursleitung: Michael Schrick
Kursgebiihr: 96,00 EUR*

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

20277143

06.05.26

turnhalle - die Fitnesslounge
Hacheneyer Kirchweg 150,
44265 Dortmund

Mittwoch, 17:00 Uhr

8-mal 60 Minuten

Yunus Demircan

96,00 EUR*

20276948
02.02.26

More Energy Gesundheitstraining

Mylinghauser Str. 4,
58285 Gevelsberg
Montag, 18:15 Uhr
8-mal 60 Minuten
Kai Blihne

96,00 EUR*

20277192
27.04.26

More Energy Gesundheitstraining

Mylinghauser Str. 4,
58285 Gevelsberg
Montag, 18:15 Uhr
8-mal 60 Minuten
Kai Bihne

96,00 EUR*

20276509

05.02.26

Vita Gesundheit Hamm
Werler Str. 111, 59063 Hamm
Donnerstag, 17:00 Uhr

8-mal 60 Minuten

IlLker Algan

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: 20277165
Beginn: 28.01.26
Ort: Novotergum GmbH

Tag, Uhrzeit:

Slidring 15, 44787 Bochum
Mittwoch, 18:30 Uhr

Dauer: 10-mal 90 Minuten
Kursleitung: Hannah von Tolkacz
Kursgebiihr: 145,00 EUR*
Kurs-Nr: 20277191

Beginn: 06.05.26

Ort: Novotergum GmbH

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:

Slidring 15, 44787 Bochum
Mittwoch, 18:30 Uhr
10-mal 90 Minuten
Hannah von Tolkacz

Kursgebiihr: 145,00 EUR*
Kurs-Nr: 20277045
Beginn: 26.01.26
Ort: WAT Vital

Tag, Uhrzeit:

Sommerdellenstr. 23,
44866 Bochum-Wattenscheid
Montag, 17:30 Uhr

Dauer: 10-mal 90 Minuten
Kursleitung: Marvin Levi Strauss
Kursgebiihr: 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:

20277530

05.03.26

Sportpark Stadtwald
Stenkhoffstr. 34, 46240 Bottrop
Donnerstag, 09:30 Uhr

10-mal 90 Minuten

Magnus Kruse

145,00 EUR*

20277618

16.04.26

Sportforum Castrop
Bahnhofstr. 120,
44575 Castrop-Rauxel
Donnerstag, 17:15 Uhr
10-mal 90 Minuten
Julian Carolus

145,00 EUR*

20277081

12.03.26

Rehazentrum Dorsten

Borkener Str. 49, 46284 Dorsten
Donnerstag, 19:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Tobias Overfeld

145,00 EUR*

20277014

14.04.26

Rehazentrum Dorsten

Borkener Str. 49, 46284 Dorsten
Dienstag, 19:00 Uhr

10-mal 90 Minuten
Ann-Christin Kittner

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:

20276739

20.01.26

TheraFIT Rehabilitationszentrum
Zollernstr. 40, 44379 Dortmund
Dienstag, 18:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Sebastian Fuchs

145,00 EUR*

20276688
20.01.26
PHYSIOTHEK Guntermann

Stockumer Str. 220, 44225 Dortmund

Dienstag, 18:15 Uhr
10-mal 90 Minuten
Sascha Beier
145,00 EUR*

20276623

21.01.26

Miromed

Ruhrallee 30,44139 Dortmund
Mittwoch, 18:30 Uhr

10-mal 90 Minuten

Peter Schneider

145,00 EUR*

20276808

21.01.26
Johanniter-Klinik

Am Rombergpark 42,
44225 Dortmund
Mittwoch, 16:30 Uhr
10-mal 90 Minuten
Matthias Menzel-Schliter
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:

20276492

22.01.26

Vital e.V.

Chemnitzer Str. 32, 44139 Dortmund
Donnerstag, 19:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Stella Lehm

145,00 EUR*

20277044

26.01.26

Konzept-Koérper

Am Kai 8, 44263 Dortmund
Montag, 18:15 Uhr

10-mal 90 Minuten

Luisa Schulz

145,00 EUR*

20276664

04.02.26

Athletis Vital- und Athletik-Zentrum
Hengsener Str. 6, 44309 Dortmund
Mittwoch, 17:30 Uhr

10-mal 90 Minuten

Daniel Flaminio

145,00 EUR*

20277119

09.04.26

Konzept-Korper

Am Kai 8, 44263 Dortmund
Donnerstag, 18:15 Uhr
10-mal 90 Minuten

Luisa 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:

20277169

28.01.26

Just Femme

Voerder Str. 11, 58256 Ennepetal
Mittwoch, 19:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Ramona Miiller

145,00 EUR*

20275860

15.04.26

Come back Pravention
Husemannstr. 52,
45879 Gelsenkirchen
Mittwoch, 18:30 Uhr
10-mal 90 Minuten
Morgain Malessa
145,00 EUR*

20277208

30.01.26

Reha Zentrum H&B Buer
Horster Str. 54,

45897 Gelsenkirchen-Buer
Freitag, 18:30 Uhr

10-mal 90 Minuten

Markus Breuker

145,00 EUR*

20276991

06.03.26

Gesundheitszentrum Kerzmann GmbH
Schwechater Str. 36a,

45966 Gladbeck

Freitag, 17:30 Uhr

10-mal 90 Minuten

Felix Narr

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:

20277168

28.01.26

Praxis fur Physio-

und Trainingstherapie
Wilhelm-Raabe-Str. 13, 58099 Hagen
Mittwoch, 11:30 Uhr

10-mal 90 Minuten

Paul Kurzeja

145,00 EUR*

20277021

29.01.26

Reha-Zentrum am Buschey
Buscheystr. 15a, 58089 Hagen
Donnerstag, 17:30 Uhr

10-mal 90 Minuten

Heike Cordes

145,00 EUR*

20277230

30.01.26

Praxis fur Physio-

und Trainingstherapie
Wilhelm-Raabe-Str. 13, 58099 Hagen
Freitag, 15:30 Uhr

10-mal 90 Minuten

Paul Kurzeja

145,00 EUR*

20277118

13.04.26

Reha-Zentrum am Buschey
Buscheystr. 15a, 58089 Hagen
Montag, 17:30 Uhr

10-mal 90 Minuten

Heike Cordes

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:

20276963

15.04.26

Praxis fur Physio-

und Trainingstherapie
Wilhelm-Raabe-Str. 13, 58099 Hagen
Mittwoch, 11:30 Uhr

10-mal 90 Minuten

Paul Kurzeja

145,00 EUR*

20277046

17.04.26

Praxis fur Physio-

und Trainingstherapie
Wilhelm-Raabe-Str. 13, 58099 Hagen
Freitag, 15:30 Uhr

10-mal 90 Minuten

Paul Kurzeja

145,00 EUR*

20277142

24.04.26

Physiomed - Steffen Barth
Eilper Str. 62, 58091 Hagen
Freitag, 16:30 Uhr

10-mal 90 Minuten

Dirk Schmelter

145,00 EUR*

20276490

14.01.26

reha bad hamm
Arthur-Dewitz-Str. 5, 59065 Hamm
Mittwoch, 17:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Jens Olt

145,00 EUR*

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

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:

20276660

15.01.26

Vita Gesundheit Hamm

Alter Uentroper Weg 53, 59071 Hamm
Donnerstag, 18:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Silvia Wolff

145,00 EUR*

20276686

25.02.26

Physioline,

Praxis fur Krankengymnastik
Dambergstr. 13, 59069 Hamm
Mittwoch, 19:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Piotr Stanislaw Chlanda
145,00 EUR*

20276761

15.04.26

reha bad hamm
Arthur-Dewitz-Str. 5, 59065 Hamm
Mittwoch, 17:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Jens Olt

145,00 EUR*

20276721

16.04.26

Vita Gesundheit Hamm

Alter Uentroper Weg 53, 59071 Hamm
Donnerstag, 18:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Silvia Wolff

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:

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen

20277607

11.02.26

Korperwerkstatt Herne
Wilhelmstr. 11, 44649 Herne
Mittwoch, 17:30 Uhr

10-mal 90 Minuten

Youssef Chniouer

145,00 EUR*

20277560

12.02.26

Korperwerkstatt Herne
Wilhelmstr. 11, 44649 Herne
Donnerstag, 19:00 Uhr
10-mal 90 Minuten

Youssef Chniouer

145,00 EUR*

20277055
21.02.26

Gesundheitszentrum Impuls Herne
Herforder Str. 11, 44625 Herne

Samstag, 11:00 Uhr
10-mal 90 Minuten
Jan Matena
145,00 EUR*

20277110
30.01.26
Novotergum GmbH

Malteserstr. 21, 45701 Herten

Freitag, 17:00 Uhr
10-mal 90 Minuten
Sabrina Baltschinat
145,00 EUR*
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AOK-Kraftworkout im Studio. 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:

20276687

05.02.26

Reha Kamen

Nordstr. 34, 59174 Kamen
Donnerstag, 15:45 Uhr
10-mal 90 Minuten
Kerstin Homeyer

145,00 EUR*

20276620

05.02.26

Isomed Liinen

Schulstr. 78, 44534 Liinen
Donnerstag, 18:15 Uhr
10-mal 90 Minuten

Anja Moch

145,00 EUR*

20277703

27.01.26

On Fitness

Auguststr. 3,

45739 Oer-Erkenschwick
Dienstag, 19:00 Uhr
10-mal 90 Minuten
Diana Gesing

145,00 EUR*

20277679

14.04.26

On Fitness

Auguststr. 3,

45739 Oer-Erkenschwick
Dienstag, 19:00 Uhr
10-mal 90 Minuten

Diana Gesing

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:

20277542

16.04.26

Stiftungsklinikum PROSELIS gGmbH
Mihlenstr. 27, 45659 Recklinghausen
Donnerstag, 19:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Andreas Volmer

145,00 EUR*

20277146

26.01.26

medifit

Loher Str. 2, 58332 Schwelm
Montag, 17:30 Uhr

10-mal 90 Minuten

Kaspar Meder

145,00 EUR*

20277042

03.03.26

Fitnessstudio Schwelm

Berliner Str. 43a, 58332 Schwelm
Dienstag, 15:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Karin Nieselt

145,00 EUR*

20277145

13.04.26

medifit

Loher Str. 2, 58332 Schwelm
Montag, 17:30 Uhr

10-mal 90 Minuten

Kaspar Meder

145,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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AOK-Kraftworkout im Studio. Fortsetzung von Seite 63

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:

20276738

05.02.26

Isomed

Wahrbrink 2, 59368 Werne
Donnerstag, 16:15 Uhr
10-mal 90 Minuten

Katrin Nafe

145,00 EUR*

20277057

29.01.26

Medizinisches Zentrum
Volmarstein gGmbH
Lothar-Gau-Str. 11, 58300 Wetter
Donnerstag, 17:45 Uhr

10-mal 90 Minuten

Oliver Dickel

145,00 EUR*

20277166

16.04.26

Medizinisches Zentrum
Volmarstein gGmbH
Lothar-Gau-Str. 11, 58300 Wetter
Donnerstag, 17:45 Uhr

10-mal 90 Minuten

Oliver Dickel

145,00 EUR*

20276993

13.04.26

activ-club drexelius

Woullener Feld 9j, 58454 Witten
Montag, 17:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Beate Schonhoff

145,00 EUR*

AOK-Nordic Walking

In diesem Kurs erlernen Sie das Nordic Walking - eine
ebenso sanfte wie effektive Form des Ausdauertrai-
nings. Das Besondere dabei ist der Einsatz von Nordic
Walking-Stocken, die die Bewegung wirkungsvoll un-
terstlitzen und den ganzen Korper trainieren. Ergéinzt
wird das Nordic Walking durch gezielte Kréftigungs-
und Dehniibungen, einfache Ubungen zur Entspan-
nung und viele praktische Tipps flir regelmadfige Be-
wegung im Alltag. Die Nordic Walking-Stocke stellen
wir lhnen im Kurs leihweise zur Verfligung. Kommen
Sie Schritt fur Schritt in Form.

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:

20277158

22.04.26

Treffpunkt: Parkplatz Zeppelinallee
Zeppelinallee , 45881 Gelsenkirchen
Mittwoch, 17:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Beate Pracht

113,00 EUR*

20276642

09.03.26

Eingang Park-Restaurant Kurhaus
Ostenallee 83, 59071 Hamm
Montag, 17:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Nicole Kramer

113,00 EUR*

20277320

15.04.26

Treffpunkt: Stadthafen
Am Stadthafen 10,
45663 Recklinghausen
Mittwoch, 18:30 Uhr
10-mal 90 Minuten
Thomas Mester

113,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen 65
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AOK-Pilates

Pilates ist ein ganzheitliches Korpertraining fir 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 MafB an mentaler Entspannung und setzt
neue Energien frei. So korrigieren Sie Fehlhaltungen
und beugen Riickenschmerzen wirkungsvoll vor.

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:

Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:

Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:

Kursgebiihr:

20277536

21.04.26

Vital Life

Wittener Str. 211, 44803 Bochum
Dienstag, 16:00 Uhr

8-mal 90 Minuten

Nicole Kulka

112,00 EUR*

20277035

04.02.26

Physioteam Bottrop KWA Stift Urbana
Im Stadtgarten 2, 46236 Bottrop
Mittwoch, 18:15 Uhr

8-mal 60 Minuten

Marzena Mazuchin

112,00 EUR*

20277392

22.04.26

Physioteam Bottrop KWA Stift Urbana
Im Stadtgarten 2, 46236 Bottrop
Mittwoch, 18:15 Uhr

8-mal 60 Minuten

Marzena Mazuchin

112,00 EUR*

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:

Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

20276895

05.02.26

FitnessCamp

Am Katenberg 10-12, 46284 Dorsten
Donnerstag, 18:00 Uhr

8-mal 60 Minuten

Markus Breuker

112,00 EUR*

20276809

31.01.26

Vital e.V.

Chemnitzer Str. 32, 44139 Dortmund
Samstag, 11:15 Uhr

8-mal 60 Minuten

Stella Lehm

112,00 EUR*

20276724

04.02.26
Yoga-by-Linda
Unterer Graffweg 11,
44309 Dortmund
Mittwoch, 17:45 Uhr
8-mal 60 Minuten
Vicky Alberti

112,00 EUR*

20276593

04.02.26
Yoga-by-Linda
Unterer Graffweg 11,
44309 Dortmund
Mittwoch, 19:00 Uhr
8-mal 60 Minuten
Vicky Alberti

112,00 EUR*

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

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:

Kursgebiihr:

20276592

15.04.26
Yoga-by-Linda
Unterer Graffweg 11,
44309 Dortmund
Mittwoch, 17:45 Uhr
8-mal 60 Minuten
Vicky Alberti

112,00 EUR*

20276740

15.04.26
Yoga-by-Linda
Unterer Graffweg 11,
44309 Dortmund
Mittwoch, 19:00 Uhr
8-mal 60 Minuten
Vicky Alberti

112,00 EUR*

20278359

08.05.26

Reha Zentrum H&B Buer
Horster Str. 54,

45897 Gelsenkirchen-Buer
Freitag, 18:30 Uhr

10-mal 90 Minuten

Markus Breuker

112,00 EUR*

20277532

02.02.26

Therapiezentrum Lennetal
Buschmiuhlenstr. 64, 58093 Hagen
Montag, 17:00 Uhr

8-mal 60 Minuten

Daniel Mendoza

112,00 EUR*

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:

Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:

Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:

Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:

Kursgebiihr:

20277364

14.04.26

Reha-Zentrum am Buschey
Buscheystr. 15a, 58089 Hagen
Dienstag, 16:00 Uhr

8-mal 60 Minuten

Heike Cordes

112,00 EUR*

20277586

16.04.26

Physiovital

Enneper Str. 140a, 58135 Hagen
Donnerstag, 17:00 Uhr

8-mal 60 Minuten

Sara Fraune

112,00 EUR*

20276661

30.01.26

Physioline,

Praxis fur Krankengymnastik
Dambergstr. 13, 59069 Hamm
Freitag, 15:45 Uhr

8-mal 60 Minuten

Sarah Rabiniak

112,00 EUR*

20276643

17.04.26

Physioline,

Praxis fur Krankengymnastik
Dambergstr. 13, 59069 Hamm
Freitag, 15:45 Uhr

8-mal 60 Minuten

Sarah Rabiniak

112,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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Pilates. Fortsetzung von Seite 69

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:

20276913

03.02.26

Gesundheitszentrum Impuls Herne
Herforder Str. 11, 44625 Herne
Dienstag, 19:00 Uhr

8-mal 60 Minuten

Jan Matena

112,00 EUR*

20277141

24.03.26

Bewegt lernen im

Hotel Fritz am Brunnen

Brunnenstr. 24-28, 58332 Schwelm
Dienstag, 18:15 Uhr

8-mal 60 Minuten

Claudia Diefenbach

112,00 EUR*

20277599

04.02.26

Yogahoch?2

Bissenkamp 5, 45731 Waltrop
Mittwoch, 16:00 Uhr

8-mal 60 Minuten

Beate Okurowski

112,00 EUR*

20277348

06.05.26

Yogahoch?2

Bissenkamp 5, 45731 Waltrop
Mittwoch, 16:00 Uhr

8-mal 60 Minuten

Beate Okurowski

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:
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:

20277134

16.04.26

FitnessCamp

Am Katenberg 10-12, 46284 Dorsten
Donnerstag, 18:00 Uhr

10-mal 60 Minuten

Markus Breuker

117,00 EUR*

20276563

06.01.26

Gesundheitszentrum Wischlingen
Hofkerstr. 12, 44149 Dortmund
Dienstag, 18:00 Uhr

10-mal 60 Minuten

Cyra Pfeiffer

117,00 EUR*

20276763

20.01.26

Vital e.V.

Chemnitzer Str. 32, 44139 Dortmund
Dienstag, 20:00 Uhr

10-mal 60 Minuten

Stella Lehm

117,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen 71
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AOK-Riickernpower. Fortsetzung von Seite 71

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:

20277189

28.01.26

More Energy Gesundheitstraining
Mylinghauser Str. 4,

58285 Gevelsberg

Mittwoch, 18:00 Uhr

10-mal 60 Minuten

Kai Bihne

117,00 EUR*

20277056

06.05.26

More Energy Gesundheitstraining
Mylinghauser Str. 4,

58285 Gevelsberg

Mittwoch, 18:00 Uhr

10-mal 60 Minuten

Kai Bihne

117,00 EUR*

20277139

20.04.26

Physiomed - Steffen Barth
Eilper Str. 62, 58091 Hagen
Montag, 18:30 Uhr

10-mal 60 Minuten

Ines Reiling

117,00 EUR*

20276722

12.01.26

Vita Gesundheit Hamm

Alter Uentroper Weg 53, 59071 Hamm
Montag, 17:00 Uhr

10-mal 60 Minuten

Anja Rump

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:

20277619

23.02.26

Physio Ost - Blume & Schliter
Castroper Str. 37,

45665 Recklinghausen
Montag, 18:00 Uhr

10-mal 60 Minuten

Jana Roseler

117,00 EUR*

20277600

29.04.26

Stiftungsklinikum PROSELIS gGmbH
Mihlenstr. 27, 45659 Recklinghausen
Mittwoch, 18:00 Uhr

10-mal 60 Minuten

Andreas Volmer

117,00 EUR*

20276806

03.02.26

Krankengymnastik-Praxis Diesmann
Postplatz 4, 58239 Schwerte
Dienstag, 18:30 Uhr

10-mal 60 Minuten

Jessica Katharina Diesmann

117,00 EUR*

20276662

03.02.26
Hospitalverbund AKTIV,
Training, Therapie & Reha
Nordring 35, 59423 Unna
Dienstag, 16:30 Uhr
10-mal 60 Minuten
Christian Vielhauer
117,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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AOK-Riickenpower. Fortsetzung von Seite 73

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:
Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

Nur fir Frauen.

20276723

04.02.26

Lady Fitness

Klocknerstr. 9, 59368 Werne
Mittwoch, 15:30 Uhr
10-mal 60 Minuten

Marion Ndgeler

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 fiir zu Hause.

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

20276725

05.02.26

Kraftwerk Gesundheit & Fitness
Am Amtshaus 20, 44539 Dortmund
Donnerstag, 17:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Jan Martens

156,00 EUR*

20276741

17.02.26

Athletis Vital- und Athletik-Zentrum
Hengsener Str. 6, 44309 Dortmund
Dienstag, 18:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Daniel Flaminio

156,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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AOK-Sanftes Riickentraining Fortsetzung von Seite 75

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:

20276994

20.04.26

Reha-Zentrum am Buschey
Buscheystr. 15a, 58089 Hagen
Montag, 16:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Heike Cordes

156,00 EUR*

20276992

04.03.26

Gesundheitszentrum Impuls Herne
Herforder Str. 11, 44625 Herne
Mittwoch, 17:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Jan Matena

156,00 EUR*

20277641

27.01.26

A.l. Fitness Recklinghausen GmbH
Richardstr. 76, 45661 Recklinghausen
Dienstag, 18:30 Uhr

10-mal 90 Minuten

Andreas Volmer

156,00 EUR*

20277417

26.02.26

Physio Ost - Blume & Schliter
Castroper Str. 37,

45665 Recklinghausen
Donnerstag, 09:30 Uhr
10-mal 90 Minuten

Finn Dahlmann

156,00 EUR*

RanRucken

Bei RanRicken handelt es sich um ein vollig neuarti-
ges Konzept zur Vorbeugung von Riickenschmerzen.
Sie trainieren in der Gruppe und doch individuell. Sie
lernen vier Grundiibungen kennen, die in verschiede-

nen Schwierigkeitsstufen ausgefihrt werden kénnen.

Das Herzstilick dieses Programms ist jedoch, dass
Sie zweimal in der Woche selbststéandig zu Hause
Uben. Jede und jeder trainiert somit sehr effizient
und so kann es gelingen das ndchsthohere Level zu
erreichen. Mehrere Sportuniversitéiten haben dieses
einmalige Mattenprogramm entwickelt und kdnnen
schon jetzt bemerkenswerte Erfolge nachweisen.
Uber zwdlf Wochen lernen Sie Ihre Grenzen, aber
auch lhre Méglichkeiten kennen und der Spaf3 kommt
bei diesem Kurs sicher nicht zu kurz.

Kurs-Nr: 20276665
Beginn: 06.02.26
Ort: Miromed

Ruhrallee 30, 44139 Dortmund

Tag, Uhrzeit: Freitag, 17:00 Uhr

Dauer: 12-mal 60 Minuten
Kursleitung: Peter Schneider
Kursgebiihr: 128,00 EUR*
Kurs-Nr: 20276805

Beginn: 04.03.26

Ort: reha bad hamm

Arthur-Dewitz-Str. 5, 59065 Hamm

Tag, Uhrzeit: Mittwoch, 18:30 Uhr

Dauer: 12-mal 60 Minuten
Kursleitung: Jens Olt
Kursgebiihr: 128,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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AOK-liveonline: der
innere Schweinehund

Sie haben ein oder mehrere Gesundheitsziele? Sie
wollen z.B. Ihre Erndhrung éindern, mehr Sport treiben
oder sich regelmaBig 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

CyberHealth:
Kraft und Ausdauer

Unser Korper ist jeden Tag unterschiedlichen Belas-
tungen ausgesetzt — wir kdnnen 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 Ganzkdrpertrai-
ning fir alle, die sich fit machen und kérperlichen
Beschwerden vorbeugen mochten.

denen Sie lhre persodnlichen 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*

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/kraft-und-ausdauer

Beginn: jederzeit (Online-Kurs)

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

Dauer: 10-mal 60 Minuten

Kursleitung: Prof. Karsten Witte

Kursgebiihr: 99,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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@ CyberHealth: Pelvic

Power - Funktionelles
Krafttraining fur den
Beckenboden

Den Beckenboden stdrken! Entdecken Sie ein sicheres
und kraftvolles Kérpergefihl. Mit unserem Online-
kurs stdrken 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 splren.

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/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*

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*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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CyberHealth: Rlicken-
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 lhnen, 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 onlineféhiges 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*
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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, Kréftigung, Dehn- und Beweglichkeitsiibungen.
Sie trainieren tber finf Wochen! Dafir steht lhnen
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*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen 83
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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 Aufwdérmen, 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 néichste Kursstunde zur Verfligung. Der Online-
Kurs und das dazugehérige Online-Kursportal sind
Ubersichtlich und einfach aufgebaut und kénnen auch
von technischen Laien mihelos benutzt werden. Sie
bendtigen fiir die Kursdurchflihrung nur ein internet-
fdhiges Endgerdit, eine Faszienrolle und -ball. Alter-
nativ kdnnen die Ubungen auch mit einem Nudelholz
und einem Tennisball durchgefiihrt 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*

Mein Gesundheits-
manager: Kraftausdauer
fur Laufer und Lauf-
einsteiger

Dieser Online-Kurs ist die ideale Vorbereitung und
Unterstitzung fur Ihr Lauftraining. Neben prakti-
schen Inhalten wie Aufwdrmen, Koordination, Lauf-
ABC, Kraftigungs-, Dehn- und Entspannungsiibungen
erfahren Sie Wissenswertes rund um die Themen:
Optimale Lauftechnik, Trainingsmethoden, Laufschu-
he und FuBanalyse, pulsgesteuertes Training, Verlet-
zungsbilder und -prdvention 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 flir 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*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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Perfect Move - Dehnung
zur Vorbeugung gegen
Rucken - und Gelenk-
beschwerden

Jetzt geht es lhren verklirzten Muskeln an den Kra-
gen! Lernen Sie effektive Ubungen zur Steigerung
lhrer 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
lhre Leistungsfahigkeit und die Geschwindigkeit in
lhren 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:

Fir diesen Online-Kurs und das dazugehdérige 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 Schénbdchler
Kursgebiihr: 119,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen

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.

Markus Bartsch

Spezialist Bewegungsberatung
Dipl.-Sportlehrer

Tel.: 0800 2655-502404*
markus.bartsch@nw.aok.de

Tobias Breidenbach

Spezialist Bewegungsberatung
Master of Science Sportconsulting
Tel.: 0800 2655-508796*
tobias.breidenbach@nw.aok.de

Imke Luh

Spezialistin Bewegungsberatung
Dipl.-Sportwissenschaftlerin
Tel.: 0800 2655-503896*
imke.luh@nw.aok.de

Nicola Martens

Spezialistin Bewegungsberatung
Dipl.-Sportlehrerin und Sporttherapeutin
Tel.: 0800 2655-500330*
nicola.martens@nw.aok.de

* Datenschutzhinweis siehe Seite 5



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
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Kursanmeldung
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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: 20276802
Beginn: 03.02.26
Ort: Mietpoint Ehrenfeld

Tag, Uhrzeit:

Ehrenfeldstr. 34, 44789 Bochum
Dienstag, 17:30 Uhr

Dauer: 8-mal 90 Minuten
Kursleitung: David Gertz
Kursgebiihr: 132,00 EUR*
Kurs-Nr: 20277388
Beginn: 30.01.26

Ort: KABRA Training

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:

Rheinische Str. 41, 44137 Dortmund
Freitag, 16:45 Uhr

8-mal 90 Minuten

Kerstin Brentrop

Kursgebiihr: 132,00 EUR*
Kurs-Nr: 20277585
Beginn: 24.04.26

Ort: KABRA Training

Tag, Uhrzeit:

Rheinische Str. 41, 44137 Dortmund
Freitag, 18:30 Uhr

Dauer: 8-mal 90 Minuten
Kursleitung: Kerstin Brentrop
Kursgebiihr: 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:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

20276717

03.02.26

Mietpoint Ehrenfeld
Ehrenfeldstr. 34, 44789 Bochum
Dienstag, 19:15 Uhr

8-mal 90 Minuten

David Gertz

132,00 EUR*

20275705

20.04.26

Sport und Reha. Castrop-Rauxel e.V.
Lange Str. 72, 44579 Castrop-Rauxel
Montag, 19:00 Uhr

8-mal 90 Minuten

Nicola Neubauer

132,00 EUR*

20278533

30.01.26

KABRA Training

Rheinische Str. 41, 44137 Dortmund
Freitag, 18:30 Uhr

8-mal 90 Minuten

Kerstin Brentrop

132,00 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:

20277445

24.04.26

KABRA Training

Rheinische Str. 41, 44137 Dortmund
Freitag, 16:45 Uhr

8-mal 90 Minuten

Kerstin Brentrop

132,00 EUR*

20276639

14.01.26

IGBf GmbH
Karl-Wildschitz-Str. 1,
58730 Frondenberg
Mittwoch, 18:00 Uhr
8-mal 90 Minuten
Ilona Degenhardt
132,00 EUR*

20276909

06.02.26

Vita Gesundheit Hamm

Alter Uentroper Weg 53, 59071 Hamm
Freitag, 16:00 Uhr

8-mal 90 Minuten

Jutta Sucker

132,00 EUR*

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

In China als Gesundheitsvorsorge geschatzt, bietet
Qigong Ihnen eine Vielzahl interessanter Kérper- und
Atemubungen flr das innere Gleichgewicht. Lernen
Sie Kraftigungslibungen kennen und verbessern Sie
lhre Haltung. Bauen Sie Verspannungen im Nacken-,
Schulter-, Rumpf- und Beinbereich ab. RegelmdBig
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:

20277321

25.02.26

Fachseminar fir Altenpflege
Ostermannstr. 32, 44789 Bochum
Mittwoch, 16:45 Uhr

10-mal 60 Minuten

Christoph Geisen

122,00 EUR*

20277489

16.04.26
BEWEGUNGSOFFENSIVE
Flottmannstr. 53d, 44807 Bochum
Donnerstag, 17:15 Uhr

10-mal 60 Minuten

Michael Schrick

122,00 EUR*

20275859

14.04.26

Schloss Bladenhorst

Westring 346, 44579 Castrop-Rauxel
Dienstag, 18:15 Uhr

10-mal 60 Minuten

Beate Dehnert

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:

20276558

26.03.26

TheraFIT Rehabilitationszentrum
Zollernstr. 40, 44379 Dortmund
Donnerstag, 17:00 Uhr

10-mal 60 Minuten

Ho-Jung Béhmer

122,00 EUR*

20277464

13.04.26

QiGongstudio Ennepetal
Bergstr. 5, 58256 Ennepetal
Montag, 18:00 Uhr

10-mal 60 Minuten

Tanja Schnell

122,00 EUR*

20276956

10.03.26

Lebenskraft in Balance

Ophofstr. 2, 45894 Gelsenkirchen
Dienstag, 18:30 Uhr

10-mal 60 Minuten

Sabina Korner

122,00 EUR*

20277465

27.01.26

MStage TanzART Bewegungscenter
Eilper Str. 75, 58091 Hagen
Dienstag, 16:30 Uhr

10-mal 60 Minuten

Maria Paar

122,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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AOK-Qigong. Fortsetzung von Seite 93

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:

20277508

28.01.26

Tennis-Club Rot-Wei3 Hagen
Bredelle 44, 58097 Hagen
Mittwoch, 18:15 Uhr

10-mal 60 Minuten

Doris Raspe

122,00 EUR*

20277361

05.05.26

MStage TanzART Bewegungscenter
Eilper Str. 75, 58091 Hagen
Dienstag, 16:30 Uhr

10-mal 60 Minuten

Maria Paar

122,00 EUR*

20277507

10.02.26

Ev. Johannes-Kirchengemeinde
Hattingen

Uhlandstr. 32, 45525 Hattingen
Dienstag, 18:30 Uhr

10-mal 60 Minuten

Monika Venker

122,00 EUR*

20277347

29.01.26

momo Bewegungsraum
Herzogswall 6,

45657 Recklinghausen
Donnerstag, 17:30 Uhr
10-mal 60 Minuten
Heike Kruner

122,00 EUR*

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:
Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

20277387
25.02.26

Praxis fur Ergotherapie Corinna Leiner

Haldenweg 10, 58455 Witten
Mittwoch, 18:30 Uhr

10-mal 60 Minuten

Christoph Geisen

122,00 EUR*

AOK-Tai Chi

Verbinden Sie mit meditativer Bewegungskunst eine
harmonische Einheit von ,Yin” und ,Yang”, den sich
ergdnzenden Gegensdtzen. Korper und Geist werden
durch flieBende, langsam ausgefiihrte Bewegungs-
folgen gestdrkt. Fordern Sie Ihre Beweglichkeit und
Koordination. Bauen Sie Verspannungen ab und fin-
den Sie zu lhrem inneren Gleichgewicht. Erfahren Sie
im Kurs die wohltuende Wirkung des Tai Chi.

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:
Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:
Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

20277535

26.03.26

TheraFIT Rehabilitationszentrum
Zollernstr. 40, 44379 Dortmund
Donnerstag, 18:15 Uhr

10-mal 60 Minuten

Ho-Jung Bohmer

122,00 EUR*

20277437

10.02.26

Ev. Johannes-Kirchengemeinde
Hattingen

Uhlandstr. 32, 45525 Hattingen
Dienstag, 17:30 Uhr

10-mal 60 Minuten

Monika Venker

122,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen

95



96

AOK-Yogazeit

Hatha Yoga steigert die Konzentrationsfahigkeit und
fihrt zu mehr Gelassenheit und Ruhe im Alltag. Sie
erlernen spezielle Bewegungs- und Entspannungs-
Ubungen sowie eine besondere Atemtechnik. Kor-
perwahrnehmung, Beweglichkeit und Kérperhaltung
werden gefdrdert, muskuléire Verspannungen geldst
und auch innere Organe und das Herz-Kreislauf-Sys-
tem positiv beeinflusst.

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:

20277363

29.01.26

Vital Life

Wittener Str. 211, 44803 Bochum
Donnerstag, 18:00 Uhr

8-mal 75 Minuten

Nicole Kulka

119,00 EUR*

20277633

20.03.26

Vital Life

Wittener Str. 211, 44803 Bochum
Freitag, 19:15 Uhr

8-mal 75 Minuten

Nicole Kulka

119,00 EUR*

20277342

26.03.26

Vital Life

Wittener Str. 211, 44803 Bochum
Donnerstag, 18:00 Uhr

8-mal 75 Minuten

Nicole Kulka

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:

20277041

05.05.26

Novotergum GmbH
Slidring 15, 44787 Bochum
Dienstag, 15:00 Uhr
8-mal 75 Minuten
Matthias Herzog

119,00 EUR*

20277010

04.02.26

Physioteam Bottrop KWA Stift Urbana
Im Stadtgarten 2, 46236 Bottrop
Mittwoch, 19:30 Uhr

8-mal 75 Minuten

Marzena Mazuchin

119,00 EUR*

20277446

22.04.26

Physioteam Bottrop KWA Stift Urbana
Im Stadtgarten 2, 46236 Bottrop
Mittwoch, 19:30 Uhr

8-mal 75 Minuten

Marzena Mazuchin

119,00 EUR*

20275952

27.01.26

Schloss Bladenhorst

Westring 346, 44579 Castrop-Rauxel
Dienstag, 18:00 Uhr

8-mal 90 Minuten

Beate Dehnert

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:

20276613

27.01.26

Konzept-Korper

Am Kai 8, 44263 Dortmund
Dienstag, 17:30 Uhr

8-mal 75 Minuten

Anne Thiele

119,00 EUR*

20276755

27.01.26

Konzept-Koérper

Am Kai 8, 44263 Dortmund
Dienstag, 19:00 Uhr

8-mal 75 Minuten

Anne Thiele

119,00 EUR*

20277496
27.01.26
Vital e.V.

Chemnitzer Str. 32, 44139 Dortmund

Dienstag, 18:30 Uhr
8-mal 75 Minuten
Stella Lehm

119,00 EUR*

20277565

27.01.26

burtaris Yoga

Kapitelwiese 4, 44263 Dortmund
Dienstag, 17:30 Uhr

8-mal 75 Minuten

Anne Thiele

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:

20277441

28.01.26

ZPl Dortmund

Kronenstr. 6, 44139 Dortmund
Mittwoch, 19:00 Uhr

8-mal 75 Minuten

Anne Thiele

119,00 EUR*

20277486

02.02.26
Yoga-by-Linda
Unterer Graffweg 11,
44309 Dortmund
Montag, 19:15 Uhr
8-mal 75 Minuten
Linda Villanueva
119,00 EUR*

20277573

03.02.26

Yoga-by-Linda

Am Hasenberg 3, 44267 Dortmund
Dienstag, 17:30 Uhr

8-mal 105 Minuten

-/-

119,00 EUR*

20277511

03.02.26
Yoga-by-Linda
Unterer Graffweg 11,
44309 Dortmund
Dienstag, 19:00 Uhr
8-mal 75 Minuten
Linda Villanueva
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:

20277466

05.02.26
Yoga-by-Linda
Unterer Graffweg 11,
44309 Dortmund
Donnerstag, 19:00 Uhr
8-mal 75 Minuten
Linda Villanueva
119,00 EUR*

20277389

13.04.26
Yoga-by-Linda
Unterer Graffweg 11,
44309 Dortmund
Montag, 19:15 Uhr
8-mal 75 Minuten
Linda Villanueva
119,00 EUR*

20277642

14.04.26

Vital e.V.

Chemnitzer Str. 32, 44139 Dortmund
Dienstag, 18:30 Uhr

8-mal 75 Minuten

Stella Lehm

119,00 EUR*

20277534

14.04.26

Yoga-by-Linda

Am Hasenberg 3, 44267 Dortmund
Dienstag, 17:30 Uhr

8-mal 75 Minuten

Athina Tabancis

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:

20277487

14.04.26
Yoga-by-Linda
Unterer Graffweg 11,
44309 Dortmund
Dienstag, 19:00 Uhr
8-mal 75 Minuten
Athina Tabancis
119,00 EUR*

20277390

15.04.26

ZP| Dortmund

Kronenstr. 6, 44139 Dortmund
Mittwoch, 19:00 Uhr

8-mal 75 Minuten

Anne Thiele

119,00 EUR*

20277612

16.04.26
Yoga-by-Linda
Unterer Graffweg 11,
44309 Dortmund
Donnerstag, 19:00 Uhr
8-mal 75 Minuten
Linda Villanueva
119,00 EUR*

20277409

21.04.26

burtaris Yoga

Kapitelwiese 4, 44263 Dortmund
Dienstag, 19:00 Uhr

8-mal 75 Minuten

Anne Thiele

119,00 EUR*

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



AOK-Yogazeit. Fortsetzung von Seite 101

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:

20277183

25.02.26

Yoga Zentrum Gelsenkirchen e.V.
Luitpoldstr. 39, 45881 Gelsenkirchen
Mittwoch, 16:00 Uhr

8-mal 90 Minuten

Liana Zibert

119,00 EUR*

20277434

23.02.26

Gesundheitszentrum Kerzmann GmbH
Schwechater Str. 36a,

45966 Gladbeck

Montag, 17:45 Uhr

8-mal 75 Minuten

Anne Dobermann

119,00 EUR*

20277559

20.04.26

Gesundheitszentrum Kerzmann GmbH
Schwechater Str. 36a,

45966 Gladbeck

Montag, 17:45 Uhr

8-mal 75 Minuten

Anne Dobermann

119,00 EUR*

20277416

29.01.26

Physiomed - Steffen Barth
Eilper Str. 62, 58091 Hagen
Donnerstag, 16:00 Uhr
8-mal 75 Minuten

Ines Reiling

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:

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen

20277022

23.04.26

Physiomed - Steffen Barth
Eilper Str. 62, 58091 Hagen
Donnerstag, 16:00 Uhr
8-mal 75 Minuten

Ines Reiling

119,00 EUR*

20277657

28.01.26

Yogazeit Recklinghausen
Ostcharweg 113,

45665 Recklinghausen
Mittwoch, 19:50 Uhr
8-mal 75 Minuten

Katrin Eggert

119,00 EUR*

20277640

29.04.26

Yogazeit Recklinghausen
Ostcharweg 113,

45665 Recklinghausen
Mittwoch, 19:50 Uhr
8-mal 75 Minuten

Katrin Eggert

119,00 EUR*

20277299

30.01.26

Bewegt lernen im Hotel Fritz
am Brunnen

Brunnenstr. 24-28, 58332 Schwelm

Freitag, 15:00 Uhr
8-mal 75 Minuten
Claudia Diefenbach
119,00 EUR*
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Kurs-Nr:
Beginn:
Oort:

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:

20277193

30.01.26

Fitnessstudio Schwelm

Berliner Str. 43a, 58332 Schwelm
Freitag, 18:15 Uhr

8-mal 75 Minuten

Thomas Wahle

119,00 EUR*

20277406

24.03.26

Bewegt lernen im

Hotel Fritz am Brunnen
Brunnenstr. 24-28, 58332 Schwelm
Dienstag, 19:20 Uhr

8-mal 75 Minuten

Claudia Diefenbach

119,00 EUR*

20277182

03.02.26

Yona Zentrum

Auf dem Wellerskamp 2a,
58454 Witten

Dienstag, 09:30 Uhr
8-mal 75 Minuten

Rita Piekoschowski
119,00 EUR*

20277015

03.02.26

Yona Zentrum

Auf dem Wellerskamp 2a,
58454 Witten

Dienstag, 17:30 Uhr
8-mal 75 Minuten

Rita Piekoschowski
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:

20277184

04.02.26

Yona Zentrum

Auf dem Wellerskamp 2a,
58454 Witten

Mittwoch, 19:30 Uhr
8-mal 75 Minuten

Rita Piekoschowski
119,00 EUR*

20277207

14.04.26

Yona Zentrum

Auf dem Wellerskamp 2a,
58454 Witten

Dienstag, 09:30 Uhr
8-mal 75 Minuten

Rita Piekoschowski
119,00 EUR*

20277185

15.04.26

Yona Zentrum

Auf dem Wellerskamp 2a,
58454 Witten

Mittwoch, 19:30 Uhr
8-mal 75 Minuten

Rita Piekoschowski
119,00 EUR*

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

Dieser liveonline-Vortrag fiihrt Sie in die Grundlagen
der Achtsamkeit ein. Es werden mentale und imagi-
native Techniken fir mehr Balance im Alltag vorge-
stellt. Sie erfahren, wie Sie mit wirksamen Ubungen
zur Achtsamkeit und Entspannung mehr kdrperliches
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
Oort: Online

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

AOK-liveonline: Acht-
samkeit und Balance

Dieser neue AOK-liveonline-Kurs fiihrt 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 kdrperliches 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. Jiirgen Theissing
Kursgebiihr: 228,00 EUR*

Kurs-Nr: 20278301

Beginn: 15.04.26

Ort: Online

Tag, Uhrzeit:

Mittwoch, 20:00 Uhr

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

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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AOK-Lliveonline: bin ich
gut genug? Innere Starke
statt Uberforderung

Wir wissen schon friih, 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 kénnen, 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 Stdérken neu zu
entdecken. Sie erfahren, wie die eigenen persdnlichen
Ziele ermittelt und diese mit wirksamen Strategien
erreicht werden. Nach dem Vortrag haben Sie in dem
liveonline-Chat Raum fir 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*

AOK-liveonline: good
vibes - mehr Lebens-
freude durch positive
Psychologie

In diesem liveonline-Kurs erfahren Sie, wie Sie mit
Hilfe der positiven Psychologie mehr Gliick und Zu-
friedenheit erleben kénnen. Warum bliihen manche
Menschen auf, wie kénnen wir unsere Stdérken geziel-
ter einsetzen, Lebenstrdume wahr machen, Gliicks-
geflihle steigern und regelmdiBig einen Flow erleben?
Sie lernen vielféltige 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

Kurs-Nr: 20278000

Beginn: 03.02.26

Ort: 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*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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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 fur Diskussionen
bietet der anschlieBende liveonline-Chat, in dem lhre
individuellen Fragen beantwortet werden.

So einfach geht es:
Bei diesem liveonline-Vortrag schalten Sie sich 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

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

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 fiir eine vielversprechende Stressbe-
wdltigung leiten. Wir erkunden, wie Sie mit bewdhr-
ten Methoden wie Achtsamkeit und positiver Haltung
Ihre 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. Jliirgen Theissing
Kursgebiihr: 336,00 EUR*

Kurs-Nr: 20277824

Beginn: 04.05.26

Ort: Online

Tag, Uhrzeit:

Montag, 18:15 Uhr

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

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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AOK-Lliveonline: positiver
Umgang mit Stress

Fast die Halfte der Bevolkerung fuhlt sich unter Druck
und gestresst. In diesem liveonline-Vortrag erfahren
Sie aktuelle Trends Uber die Entstehung und einen
erfolgreichen Umgang mit Stress. Viel Raum fiir 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*

AOK-liveonline:
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. Hierflir 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

Kurs-Nr: 20277945

Beginn: 04.02.26

Ort: Online

Tag, Uhrzeit: Mittwoch, 19:30 Uhr
Dauer: 8-mal 60 Minuten

Kursleitung: Dr. phil. Jirgen 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*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen 113
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AOK-liveonline: schlaf
gut!

Schlaf gut! Mit diesem Kurs gelingt es lhnen, lhre
Schlafstérungen besser zu bewdiltigen. Sie erfahren
alles uber die sogenannte Schlafedukation, also
Schlaferziehung, sowie liber Schlaf- und Psychohy-
giene. AuBBerdem bekommen Sie Tipps zu Entspan-
nungstechniken. Sie fiihren ein Schlaftagebuch,
beobachten sich selbst, tauschen sich darliber mit
anderen Teilnehmenden aus und erarbeiten sich so
sinnvolle Strategien, um lhr Verhalten zu dndern.

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

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

Kurs-Nr: 20277999
Beginn: 02.02.26
Oort: Online

Tag, Uhrzeit: Montag, 19:30 Uhr

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

CyberHealth: PMR -
mentale Balance

Jetzt ist es Zeit fir mehr Schwung, Energie und men-
tale Balance. Wir zeigen lhnen in unserem Online-
Kurs Moglichkeiten 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:

Fur 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*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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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 mochten.

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/power-durch-pause

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*

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 lhnen viele klassi-
sche Yoga-Positionen. Diese stdrken lhre 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:

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/yoga-fuer-einsteiger

Beginn: jederzeit (Online-Kurs)

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

Dauer: 8-mal 50 Minuten

Kursleitung: Silke Hellwig

Kursgebiihr: 99,00 EUR*

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

Sie wollten immer mal Yoga machen? Sie haben es
sogar schon einmal ausprobiert? Dann sind Sie hier
genau richtig. Wir zeigen lhnen in unserem Online-
kurs die Welt des Yoga und viele klassische Yogapo-
sitionen, die Ihre 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)
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 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 flr 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*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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Mein Gesundheits-
moanager: 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 Méglichkeit 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 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*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen

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 persdnlichen Beratungsbrief
und ein vierwdchiges Trainingsprogramm mit persén-
lichen Losungen fur Ihren Alltag.

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

Beratung zu Kurs-
angeboten fir lhre
Gesundheit

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

Sarah Buchholz

Spezialistin Psychosoziale Gesundheit
Dipl.-Oecotrophologin

Tel.: 0800 2655-509542*
sarah.buchholz@nw.aok.de

Martina Ries
Spezialistin Psychosoziale GesundheitDipl.-
] Sportlehrerin und Sporttherapeutin PPS
’“ Tel.: 0800 2655-506739*
martina.ries@nw.aok.de

* Datenschutzhinweis siehe Seite 5 121



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
Kursanmeldung
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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 123



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

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 beeintréichtigt unseren ganzen
Korper — von der Haut bis zur Lunge. Auch wenn wir
wissen, dass das Rauchen gesundheitsschddlich ist,
fallt uns das Aufhdéren 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 Endgerdt. Einfach
einloggen und per Smartphone, Laptop oder Compu-
ter am Kurs teilnehmen.

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

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:

Dauer:

Kursleitung:

Kursgebiihr:

Montag, 18:30 Uhr
6-mal 60 Minuten

Dr. phil. Jirgen Theissing
228,00 EUR*

Beginn: jederzeit (Online-Kurs)

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

Dauer: 8-mal 60 Minuten

Kursleitung: Stefanie Wieczorek

Kursgebiihr: 99,00 EUR*

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

Stand Up Paddling - kurz SUP - bedeutet, sich ste-

Einfach mal etwas Neues ausprobieren - jetzt geht hend auf dem Wasser auf einem groBvolumigen Surf-

es los! Nach gesetzlichen Vorgaben (Leitfaden brett mit einem Paddel fortzubewegen. Ein Spazier-
Prévention) dirfen wir lhnen qualitéitsgesicherte gang libers Wasser fiir alle die schwimmen kénnen.
Kurse anbieten. Darliber hinaus suchen wir nach Nach einer kurzen Einweisung werden Ubungen zur
neuen Ideen fiir Sie, um lhnen zu zeigen, wie viel 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 Ganzkdrpertraining ist genau das
Richtige fur 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.

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

Kurs-Nr: 20277227
Beginn: 26.06.26

QR
@ Ort: Kanuclub Recklinghausen Il e.V.
Hertener Str. 24, 44653 Herne
i Tag, Uhrzeit: Freitag, 16:30 Uhr
Dauer: 1-mal 90 Minuten
Kursleitung: Thomas Libor
Kursgebiihr: 35,00 EUR*

Voraussetzungen fir eine Teilnahme sind die Volljéh-
rigkeit (ab 18 Jahre) und das Schwimmabzeichen

in Bronze sowie ein maximales Kdérpergewicht von
120 kg.

3 Kurs-Nr: 20276939
Beginn: 26.06.26
Ort: Kanuclub Recklinghausen Il e.V.
Hertener Str. 24, 44653 Herne
ﬁ Tag, Uhrzeit: Freitag, 18:30 Uhr
Dauer: 1-mal 90 Minuten

Kursleitung: Thomas Libor
Kursgebiihr: 35,00 EUR*

Zur

Kursanmeldung Voraussetzungen fir eine Teilnahme sind die Volljah-
rigkeit (ab 18 Jahre) und das Schwimmabzeichen
in Bronze sowie ein maximales Kérpergewicht von

[ o 120 kg.

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen 127
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Stand Up Paddling. Fortsetzung von Seite 127

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:
Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

20276513

28.06.26

Seepark Ternsche
Strandweg 103, 59379 Selm
Sonntag, 13:00 Uhr

1-mal 90 Minuten

Thomas Libor

35,00 EUR*

Voraussetzungen fir eine Teilnahme sind die Volljah-
rigkeit (ab 18 Jahre) und das Schwimmabzeichen
in Bronze sowie ein maximales Kérpergewicht von

120 kg.

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:
Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

20276826

28.06.26

Seepark Ternsche
Strandweg 103, 59379 Selm
Sonntag, 11:00 Uhr

1-mal 90 Minuten

Thomas Libor

35,00 EUR*

Voraussetzungen fir eine Teilnahme sind die Volljéh-
rigkeit (ab 18 Jahre) und das Schwimmabzeichen
in Bronze sowie ein maximales Kdrpergewicht von

120 kg.

Ruhe und Gelassenheit -
drei Wege

Erleben Sie in zwangloser und ruhiger Atmosphdre
drei verschiedene Methoden, die lhnen helfen kénnen
Ruhe und Gelassenheit fur Korper, Geist und Seele

zu finden. Bei der Progressiven Muskelentspannung
erfahren Sie, wie sich gezielt herbeigefiihrte Anspan-
nung der Muskulatur durch bewusstes Loslassen

in Entspannung verwandelt. Als zweite Methode
erleben Sie eine Einflihrung in das Autogene Training,
das aus sechs Grundformeln besteht. Entspannen
kénnen Sie sich auBerdem bei dem Zusammenspiel
verschiedenster Klangschalen in Form einer Klangrei-
se. Achtsamkeits- und Atemiibungen begleiten die
vorgestellten Methoden.

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:

20277300

17.04.26

KABRA Training

Rheinische Str. 41, 44137 Dortmund
Freitag, 16:30 Uhr

1-mal 180 Minuten

Kerstin Brentrop

50,00 EUR*

20277107

07.02.26

Vita Gesundheit Hamm

Alter Uentroper Weg 53, 59071 Hamm
Samstag, 10:00 Uhr

1-mal 180 Minuten

Jutta Sucker

50,00 EUR*

20277156

28.03.26

Vita Gesundheit Hamm

Alter Uentroper Weg 53, 59071 Hamm
Samstag, 10:00 Uhr

1-mal 180 Minuten

Jutta Sucker

50,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen



Gesund plus

Im Leben gilt es manchmal, ganz besondere
Situationen zu meistern. Unsere speziellen An-
gebote helfen Ihnen, neuen Herausforderungen
erfolgreich zu begegnen.

—— —

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.

Kevin Fron

Spezialist BGF

Master of Science Sportwissenschaft
Tel.: 0800 2655-509564*
kevin.fron@nw.aok.de

Markus Heuer

Spezialist BGF
Dipl.-Padagoge

Tel.: 0800 2655-500331*
markus.heuer@nw.aok.de

Martin Malberg
. Spezialist BGF
{ Dipl.-Sozialwissenschaftler
Tel.: 0800 2655-502355*

martin.malberg@nw.aok.de

Bdrbel Misch

Spezialistin BGF
Dipl.-Sozialwissenschaftlerin
Tel.: 0800 2655-502177*
baerbel.misch@nw.aok.de

* Datenschutzhinweis siehe Seite 5 131
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Betriebliche Gesundheitsforderung. Fortsetzung von Seite 131

Philip Rietz

Spezialist BGF

M. Sc. Sportconsulting
Tel.: 0800 2655-506621*
philip.rietz@nw.aok.de

Anja Plogmaker

Spezialistin BGF

Dipl. Sportlehrerin und

Master of Health Administration (MHA)
Tel.: 0800 2655-509915*
anja.plogmaker@nw.aok.de

Boris Walter

Spezialist BGF
Diplom-Pddagoge

Tel.: 0800 2655-509123*
boris.walter@nw.aok.de

* 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 Il: Wohlbefinden im Mittelpunkt

- AOK-Laufwunder: Laufen im eigenen Tempo
- Be Smart - Don’t Start: bundesweiter Wettbewerb

zum Nichtrauchen

- Von Menschen und anderen Mdusen*: sicherer

Umgang mit digitalen Medien

- Plippchen: Essstérungen verhindern
- AOK-Zuckerkompass: jetzt ,zuckerschlau” werden
- natiirlich erleben: Unterricht mit Teambuilding

im Grinen

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

Martina Ries

Spezialistin Psychosoziale GesundheitDipl.-

Sportlehrerin und Sporttherapeutin PPS

v Tel.: 0800 2655-506739*
martina.ries@nw.aok.de

Sarah Buchholz
Spezialistin Psychosoziale Gesundheit
Dipl.-Oecotrophologin

) Tel.: 0800 2655-509542*

AN sarah.buchholz@nw.aok.de

-
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Fit im Team mit den
AOK-Firmenlaufen

Bewegung, Teamgeist und SpaB - die AOK-Firmen-
lauufe bringen Unternehmen zusammen. Seien Sie mit
lhrem Team dabei und sichern Sie sich einen Platz!
Schauen Sie gern regelmdBig nach neuen Ldufen
unter aok-firmenlauf.de. Die Seite wird stdndig
aktualisiert.

lhre
lohnt sich!

AOK-Mitglieder werben und
30 Euro Belohnung sichern

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

AOK NordWest. Die Gesundheitskasse.






