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 SH-Nord

Ihr AOK-Kursprogramm Region SH-Nord 1. Halbjahr 2026

1.
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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 SH 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
06 | 2 3 4 5 6 7 8
07| 9 (10| 11|12 |13 | 14 | 15

08 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20 | 21 | 22 : I
09 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 j
Marz2026 | .
Nr. | Mo | Di | Mi | Do | Fr | Sa | So Andrea Stahl Bianca Sienknecht
09 a Tel.: 0800 2655-185150*  Tel.: 0800 2655-185150*

12 |16 |17 |18 | 19 | 20 | 21 | 22

13|23 |24 | 25|26 |27 | 28|29 )

14 | 30 | 31

April 2026 Sabine Eisenbldtter
Nr. |[Mo | Di | Mi [ Do | Fr | Sa | So Tel.: 0800 2655-185150*
14 1 3|4 |5

i5/6 |78 10 | 11 | 12

Wenn ein Kursplatz verfligbar ist, informieren wir Sie

16| 13|14 |15 |16 |17 | 18| 19 . X . -
umgehend. Sofern Sie keine weitere Riickmeldung von

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

18 | 27 | 28 | 29 | 30 uns erhalten, befinden Sie sich auf der Warteliste.
Mai20z6 | Zur

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

18 1|23 Kursanmeldung

19| 4 5 6 7 8 9 |19 E E

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

22 | 25|26 |27 (2829|3031 Eh"l—‘
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
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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-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

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

Kurs-Nr: 20278276
Beginn: 13.02.26
Ort: Panknin Erndhrungsberatung

Tag, Uhrzeit:

Wittdorfer Str. 18, 24534 Neumiinster
Freitag, 17:30 Uhr

Dauer: 10-mal 90 Minuten
Kursleitung: Ann-Kristin Panknin
Kursgebiihr: 185,00 EUR*

Kurs-Nr: 20278278

Beginn: 26.02.26

Ort: Panknin Erndhrungsberatung

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:

Kursgebiihr:

Wittdorfer Str. 18, 24534 Neumiinster
Donnerstag, 09:45 Uhr

10-mal 90 Minuten

Ann-Kristin Panknin

185,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen



AOK-Erndéhrung im Sport

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

:@‘; 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-

Sie sich an!

Kurs-Nr: 20277544
Beginn: 09.02.26, 2. Termin: 16.02.26
Ort: Julianka-Schule

Tag, Uhrzeit:

Julianka 14, 25524 Heiligenstedten
Montag, 17:00 Uhr

Dauer: 2-mal 225 Minuten
Kursleitung: Tanja Pfeiffer

Kursgebiihr: 88,00 EUR*

Kurs-Nr: 20278277

Beginn: 23.02.26, 2. Termin: 02.03.26
Ort: Gemeinschaftsschule Faldera

Tag, Uhrzeit:

Franz-Wieman-Str. 8,
24537 Neumiinster
Montag, 17:00 Uhr

Dauer: 2-mal 225 Minuten
Kursleitung: Tanja Pfeiffer
Kursgebiihr: 88,00 EUR*

gen. An beiden Terminen gibt es Theorie und Praxis.
Machen Sie mit.

Kurs-Nr: 20277108
Beginn: 14.04.26, 2. Termin: 21.04.26
Ort: Jessens Kochschule

Tag, Uhrzeit:

Husumer Str. 28b, 25821 Breklum
Dienstag, 17:00 Uhr

Dauer: 2-mal 225 Minuten
Kursleitung: Claudia Hill

Kursgebiihr: 88,00 EUR*

Kurs-Nr: 20277621

Beginn: 13.04.26, 2. Termin: 20.04.26
Ort: Julianka-Schule

Tag, Uhrzeit:

Julianka 14, 25524 Heiligenstedten
Montag, 17:00 Uhr

Dauer: 2-mal 225 Minuten
Kursleitung: Tanja Pfeiffer
Kursgebiihr: 88,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen

13



AOK-Gesund essen und
genieBen nach Feier-
abend

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

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:
Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

20277543

16.04.26, 2. Termin: 23.04.26
VHS Rendsburg/ GruBIZ
UntereiderstraBe 13,

24768 Rendsburg
Donnerstag, 18:00 Uhr

2-mal 180 Minuten

Kathrin Reimer

87,00 EUR*

AOK-Gunstig und gut

essen

Kurs-Nr: 20277178
Beginn: 19.02.26, 2. Termin: 26.02.26
ort: OBIZ

Tag, Uhrzeit:

Norderallee 14, 24939 Flensburg
Donnerstag, 17:00 Uhr

Dauer: 2-mal 180 Minuten
Kursleitung: Almut Steinkamp
Kursgebiihr: 87,00 EUR*

Kurs-Nr: 20277031

Beginn: 17.04.26, 2. Termin: 24.04.26
Ort: Schulzentrum Niebull

Tag, Uhrzeit:

Uhlebiillerstr. 15, 25899 Niebiill
Freitag, 17:00 Uhr

Dauer: 2-mal 180 Minuten
Kursleitung: Claudia Hill
Kursgebiihr: 87,00 EUR*

Hier sind Menschen willkommen, die schnell, einfach
und ohne groBe Kosten gesundes Essen auf den Tisch
bringen wollen. Sie erhalten Informationen in Theorie

und Praxis sowie Hilfestellungen zu Lebensmittel-
auswahl, Einkauf, Vorrats- und Speiseplanung sowie

Rezeptideen.

Kurs-Nr: 20278087
Beginn: 18.06.26, 2. Termin: 25.06.26
Ort: Klaus-Groth-Schule

Tag, Uhrzeit:

Klaus-Groth-Str. 18, 25746 Heide
Donnerstag, 17:00 Uhr

Dauer: 2-mal 225 Minuten
Kursleitung: Malin Hentschel

Kursgebiihr: 88,00 EUR*

Kurs-Nr: 20277802

Beginn: 16.04.26, 2. Termin: 23.04.26
Ort: Julianka-Schule

Tag, Uhrzeit:

Julianka 14, 25524 Heiligenstedten
Donnerstag, 17:00 Uhr

Dauer: 2-mal 225 Minuten
Kursleitung: Jana Arendt
Kursgebiihr: 88,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen



AOK-Giinstig und gut essen. Fortsetzung von Seite 15

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:
Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

20276955

07.02.2025, 2. Termin: 14.02.2025
VHS Husum

Schoblller StraBe 38,25813 Husum
Samstag, 10:00 Uhr

2-mal 225 Minuten

Almut Steinkamp

88,00 EUR

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:
Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

20277925

19.03.26
Gemeinschaftsschule Faldera
Franz-Wieman-Str. 8,

24537 Neumliinster
Donnerstag, 18:00 Uhr

1-mal 180 Minuten

Kerstin Buschmann

66,00 EUR*

AOK-KochWerkstatt -

AOK-KochWerkstatt - Bowls

After Work

Schnelle Kiche fiir Berufstdatige! Beginnen Sie den
Feierabend mit der Zubereitung einfacher, leckerer
Gerichte. In der AOK-KochWerkstatt vermitteln wir
lhnen, neben hilfreichen Tipps und Infos, SpaB bei der
Zubereitung und beim anschlieBenden gemeinsamen

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

16

GenieBen. Und ganz nebenbei lernen Sie viel Uber eine
ausgewogene Erndhrung fur Berufstdtige.

statt!

Kurs-Nr: 20277177 Kurs-Nr: 20277624
Beginn: 10.03.26 Beginn: 23.02.26
ort: OBl1Z Ort: Hans-Christian-Andersen-

Tag, Uhrzeit:

Norderallee 14, 24939 Flensburg
Dienstag, 18:00 Uhr

Stadtteilschule
Stoschstr. 24-26, 24143 Kiel

Dauer: 1-mal 180 Minuten Tag, Uhrzeit: Montag, 17:30 Uhr

Kursleitung: Klaus Semler Dauer: 1-mal 180 Minuten

Kursgebﬁhr: 66,00 EUR* Kursleitung: Hannah Helbing
Kursgebiihr: 66,00 EUR*

Kurs-Nr: 20277647

Beginn: 04.05.26

Oort: Hans-Christian-Andersen-

Tag, Uhrzeit:

Stadtteilschule
Stoschstr. 24-26, 24143 Kiel
Montag, 17:30 Uhr

Dauer: 1-mal 180 Minuten
Kursleitung: Hannah Helbing
Kursgebiihr: 66,00 EUR*
* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen

17
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AOK-KochWerkstatt -
Gesunde Burger

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

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:

20277498

05.02.26

Mobel und Kichen Rommel
Altentreptower Str. 1, 25704 Meldorf
Donnerstag, 18:00 Uhr

1-mal 180 Minuten

Jana Arendt

66,00 EUR*

20276934

20.02.26

Schulzentrum Niebdull
Uhleblllerstr. 15, 25899 Niebilill
Freitag, 17:00 Uhr

1-mal 180 Minuten

Claudia Hill

66,00 EUR*

20277375

30.04.26

VHS Rendsburg/ GruBIZ
UntereiderstraBe 13,
24768 Rendsburg
Donnerstag, 18:00 Uhr
1-mal 180 Minuten
Kathrin Reimer

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:
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:

20277054

20.03.26

Jessens Kochschule

Husumer Str. 28b, 25821 Breklum
Freitag, 17:00 Uhr

1-mal 180 Minuten

_/_

66,00 EUR*

20276932

14.04.26

OBIZ

Norderallee 14, 24939 Flensburg
Dienstag, 18:00 Uhr

1-mal 180 Minuten

Klaus Semler

66,00 EUR*

20277545

25.02.26

Julianka-Schule

Julianka 14, 25524 Heiligenstedten
Mittwoch, 18:00 Uhr

1-mal 180 Minuten

Ulrich Schroder

66,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen 19
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AOK-KochWerkstatt. Fortsetzung von Seite 19

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:

20276989
28.02.26
VHS Husum

Schoblller Str. 38, 25813 Husum

Samstag, 10:00 Uhr
1-mal 180 Minuten
Christin Heldt
66,00 EUR*

20277757

27.04.26
Hans-Christian-Andersen-
Stadtteilschule

Stoschstr. 24-26, 24143 Kiel
Montag, 17:30 Uhr

1-mal 180 Minuten

Hannah Helbing

66,00 EUR*

20278179

12.03.26
Gemeinschaftsschule Faldera
Franz-Wieman-Str. 8,

24537 Neumiinster
Donnerstag, 18:00 Uhr

1-mal 180 Minuten

Kerstin Buschmann

66,00 EUR*

20277226

25.02.26

VHS Rendsburg/ GruBIZ
UntereiderstraBe 13,
24768 Rendsburg
Mittwoch, 09:00 Uhr
1-mal 180 Minuten
Kathrin Reimer

66,00 EUR*

Kurs-Nr: 20277726
Beginn: 19.03.26
Ort: Dannewerkschule

Erikstr. 50, 24837 Schleswig
Tag, Uhrzeit: Donnerstag, 09:00 Uhr
Dauer: 1-mal 180 Minuten
Kursleitung: -/-
Kursgebiihr: 66,00 EUR*

AOK-KochWerkstatt -
Mittelmeerkiliche

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

Kurs-Nr: 20277179
Beginn: 10.02.26
ort: 0OBIz

Norderallee 14, 24939 Flensburg
Tag, Uhrzeit: Dienstag, 18:00 Uhr
Dauer: 1-mal 180 Minuten
Kursleitung: Klaus Semler
Kursgebiihr: 66,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen 21
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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:

20277803

06.05.26

Julianka-Schule

Julianka 14, 25524 Heiligenstedten
Mittwoch, 18:00 Uhr

1-mal 180 Minuten

Ulrich Schroder

66,00 EUR*

20277646

20.04.26
Hans-Christian-Andersen-
Stadtteilschule

Stoschstr. 24-26, 24143 Kiel
Montag, 17:30 Uhr

1-mal 180 Minuten

Hannah Helbing

66,00 EUR*

20278228

07.05.26
Gemeinschaftsschule Faldera
Franz-Wieman-Str. 8,

24537 Neumiinster
Donnerstag, 18:00 Uhr

1-mal 180 Minuten

Kerstin Buschmann

66,00 EUR*

AOK-Schnelle Kuiche:
einfach und lecker

Eine gesunde Ernéthrung und mehr Bewegung helfen,
den Anforderungen des Berufsalltags besser Stand
halten zu kénnen. In diesem Kurs erfahren Sie, wie Sie
durch gute Planung, richtiges Einkaufen und clevere
Vorratshaltung auch bei wenig Zeit nach Feierabend
leckere und gesunde Gerichte auf den Tisch bringen
kénnen. Es werden fettarme Garmethoden und Alter-

nativen fir den Konzentrationskiller Zucker vorge-
stellt. Gemeinsam werden Rezepte ausprobiert, die
einfach und schnell zubereitet sind. So finden Sie Zeit,
Ihren Feierabend z. B. mit mehr Bewegung zu genie-
Ben. An beiden Terminen gibt es Theorie und Praxis.

Kurs-Nr: 20276988
Beginn: 17.02.26, 2. Termin: 24.02.26
Ort: Jessens Kochschule

Tag, Uhrzeit:

Husumer Str. 28b, 25821 Breklum
Dienstag, 17:00 Uhr

Dauer: 2-mal 225 Minuten
Kursleitung: Claudia Hill

Kursgebiihr: 88,00 EUR*

Kurs-Nr: 20277801

Beginn: 11.03.26, 2. Termin: 18.03.26
Ort: Klaus-Groth-Schule

Tag, Uhrzeit:

Klaus-Groth-Str. 18, 25746 Heide
Mittwoch, 17:00 Uhr

Dauer: 2-mal 225 Minuten
Kursleitung: Malin Hentschel
Kursgebiihr: 88,00 EUR*

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

20277781

08.06.26, 2. Termin: 15.06.26
Hans-Christian-Andersen-
Stadtteilschule

Stoschstr. 24-26, 24143 Kiel
Montag, 17:30 Uhr

2-mal 225 Minuten

Hannah Helbing

88,00 EUR*

20277079
27.02.26, 2. Termin: 06.03.26
Schulzentrum Niebdull

Uhlebiillerstr. 15, 25899 Niebiill

Freitag, 17:00 Uhr
2-mal 225 Minuten
Claudia Hill
88,00 EUR*

20277400

15.04.26, 2. Termin: 22.04.26
Dannewerkschule

Erikstr. 50, 24837 Schleswig
Mittwoch, 17:15 Uhr

2-mal 225 Minuten
Christiane Zeis

88,00 EUR*

AOK-Superfood -
exotisch bis heimatnah

Matcha, Chia, Goji - immer mehr exotische Namen
begegnen uns im Supermarktregal und versprechen,
uns gesund und fit zu halten. Doch was ist sinnvoll
und schmeckt? Was brauchen unser Kérper und wie

sieht eine gesunde ausgewogene Erndhrung aus? Fin-

den Sie es im Kurs heraus und entdecken Sie, welche
ndhrstoffreichen Zutaten lhren Speiseplan bereichern
kénnten. An beiden Terminen gibt es Theorie und Pra-
xis. Die passenden Rezepte probieren wir gleich aus.
Vielfdltig, bunt und lecker!

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:

Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

20277153

05.02.26, 2. Termin: 12.02.26
OBIZ

Norderallee 14, 24939 Flensburg
Donnerstag, 17:00 Uhr

2-mal 180 Minuten

Almut Steinkamp

73,00 EUR*

20277009

18.04.26, 2. Termin: 25.04.26
VHS Husum

Schobliller Str. 38, 25813 Husum
Samstag, 10:00 Uhr

2-mal 180 Minuten

Almut Steinkamp

73,00 EUR*

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

Tag, Uhrzeit:
Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

20277659

26.02.26, 2. Termin: 05.03.26
VHS Rendsburg/ GruBIZ
UntereiderstraBe 13,

24768 Rendsburg
Donnerstag, 18:00 Uhr

2-mal 180 Minuten

Kathrin Reimer

73,00 EUR*

AOK-Trendkiiche:
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 Ernéthrungsweisen von allen Seiten
beleuchtet. Gemeinsam prifen 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: 20277776
Beginn: 03.03.26, 2. Termin: 10.03.26
Ort: Julianka-Schule

Julianka 14, 25524 Heiligenstedten

Tag, Uhrzeit:

Dienstag, 17:00 Uhr

Dauer: 2-mal 225 Minuten
Kursleitung: Jana Arendt

Kursgebiihr: 88,00 EUR*

Kurs-Nr: 20277662

Beginn: 16.03.26, 2. Termin: 23.03.26
Ort: Hans-Christian-Andersen-

Tag, Uhrzeit:

Stadtteilschule
Stoschstr. 24-26, 24143 Kiel
Montag, 17:30 Uhr

Dauer: 2-mal 225 Minuten
Kursleitung: Hannah Helbing
Kursgebiihr: 88,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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Kurs-Nr: 20277450
Beginn: 04.03.26, 2. Termin: 11.03.26
Ort: Dannewerkschule

Erikstr. 50, 24837 Schleswig
Tag, Uhrzeit: Mittwoch, 17:15 Uhr
Dauer: 2-mal 225 Minuten
Kursleitung: Christiane Zeis
Kursgebiihr: 88,00 EUR*

28

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 29
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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

31



32

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.

Daphne Albrecht
- Spezialistin Erndhrungsberatung

Diplom-O8kotrophologin
Tel.: 0800 2655-505718*

Iris Borchardt

Spezialistin Erndhrungsberatung
staatlich gepriifte Didtassistentin
Tel.: 0800 2655-505181*

Peggy Dambach

Spezialistin Erndhrungsberatung
Diplom-Okotrophologin

Tel.: 0800 2655-510297*

Malin Hentschel

Spezialistin Ernéhrungsberatung
staatlich gepriifte Didtassistentin
Tel.: 0800 2655-510940*

oS WD

* Datenschutzhinweis siehe Seite 5
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Meike Heinzel

Spezialistin Erndhrungsberatung
Diplom-Okotrophologin

Tel.: 0800 2655-505609*

Almut Steinkamp

Spezialistin Erndhrungsberatung
Diplom-O8kotrophologin

Tel.: 0800 2655-505157*

36 * Datenschutzhinweis siehe Seite 5

Einfach, schnell und
direkt

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

Mit dem Online-ServiceCenter

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

AOK NordWest. Die Gesundheitskasse.




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.

S

auBerhalb des Wassers in Form bleiben.

Kurs-Nr: 20276533
Beginn: 24.03.26
Ort: Fachklinik Aukrug

Tag, Uhrzeit:

Tag, Uhrzeit:

Tonsheide 10, 24613 Aukrug
Dienstag, 19:00 Uhr

Dauer: 8-mal 45 Minuten
I:[ ]] Kursleitung: Birgit Aust

Kursgebiihr: 90,00 EUR*

Kurs-Nr: 20276507

Beginn: 24.03.26

Ort: Fachklinik Aukrug

Tonsheide 10, 24613 Aukrug
Dienstag, 18:00 Uhr

Dauer: 8-mal 45 Minuten
Kursleitung: Birgit Aust
Kursgebiihr: 90,00 EUR*
Kurs-Nr: 20277116
Beginn: 14.04.26

ort: Campusbad

Tag, Uhrzeit:

Thomas-Fincke-Str. 19,
24943 Flensburg
Dienstag, 20:15 Uhr

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

* 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:

20277115

27.01.26

Fordeland Therme

Sandwigstr. 1A, 24960 Gliicksburg
Dienstag, 18:30 Uhr

8-mal 45 Minuten

Daniela Ewald

90,00 EUR*

20277018

14.04.26

Fordeland Therme

Sandwigstr. 1A, 24960 Gliicksburg
Dienstag, 18:30 Uhr

8-mal 45 Minuten

Daniela Ewald

90,00 EUR*

20277017

23.02.26

Hotel des Nordens

Alte Zollstr. 44, 24955 Harrislee
Montag, 18:00 Uhr

8-mal 45 Minuten

Anja Jehn

90,00 EUR*

20277733

05.02.26

Schwimmzentrum ltzehoe

Am Klosterbrunnen 6, 25524 Itzehoe
Donnerstag, 18:00 Uhr

8-mal 45 Minuten

Markus Korner

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:

20277623

24.03.26

Schwimmzentrum Itzehoe

Am Klosterbrunnen 6, 25524 Itzehoe
Dienstag, 18:00 Uhr

8-mal 45 Minuten

Markus Korner

90,00 EUR*

20277661

23.04.26

Schwimmzentrum ltzehoe

Am Klosterbrunnen 6, 25524 Itzehoe
Donnerstag, 18:00 Uhr

8-mal 45 Minuten

Markus Korner

90,00 EUR*

20276640

18.01.26

Bad am Stadtwald

Hansaring 177, 24534 Neumiinster
Sonntag, 09:15 Uhr

8-mal 45 Minuten

Birgit Aust

90,00 EUR*

20276756

18.01.26

Bad am Stadtwald

Hansaring 177, 24534 Neumiinster
Sonntag, 08:15 Uhr

8-mal 45 Minuten

Birgit Aust

90,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen 41
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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:

20276779

18.01.26

Bad am Stadtwald

Hansaring 177, 24534 Neumiinster
Sonntag, 10:15 Uhr

8-mal 45 Minuten

Birgit Aust

90,00 EUR*

20276534

23.01.26

Bad am Stadtwald

Hansaring 177, 24534 Neumiinster
Freitag, 19:15 Uhr

8-mal 45 Minuten

Birgit Aust

90,00 EUR*

20277160

14.01.26

Fjordarium Schleswig
Friedrich-Ebert-Str. 1,
24837 Schleswig
Mittwoch, 20:00 Uhr
8-mal 45 Minuten
Tanja Schimmer
90,00 EUR*

20277210

14.01.26

Fjordarium Schleswig
Friedrich-Ebert-Str. 1,
24837 Schleswig
Mittwoch, 19:00 Uhr
8-mal 45 Minuten
Tanja Schimmer
90,00 EUR*

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 mochten. Sie werden
behutsam an ausdauerndes Laufen herangefihrt.
Sie erleben, dass Joggen jede Menge SpafB 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: 20277828
Beginn: 13.04.26
Ort: Professor-Peters-Platz

Tag, Uhrzeit:

Westring 307, 24116 Kiel
Montag, 18:00 Uhr

Dauer: 8-mal 75 Minuten
Kursleitung: Harka Schiiller
Kursgebiihr: 96,00 EUR*
Kurs-Nr: 20277739
Beginn: 23.04.26

Ort: sentio

Tag, Uhrzeit:

Walter Zeidler Str. 13,
24783 Osterronfeld
Donnerstag, 16:00 Uhr

Dauer: 8-mal 75 Minuten
Kursleitung: Andrea Staack
Kursgebiihr: 96,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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AOK-Faszien-Fit

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

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:

20277188

26.02.26

Yogazeit am Meer

Strandhof 1, 24955 Harrislee
Donnerstag, 16:30 Uhr
10-mal 60 Minuten

Verena Eske-Schoppner
112,00 EUR*

20276957

26.01.26

Fitness-Centrum Husum GdR
Robert-Koch-Str. 36, 25813 Husum
Montag, 18:30 Uhr

10-mal 60 Minuten

Moritz Jager

112,00 EUR*

20277860

13.03.26

TopFit Sportstudio

Dithmarscher Platz 5, 25524 Itzehoe
Freitag, 11:30 Uhr

10-mal 60 Minuten

Alexandra Hess

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:

20276561

26.01.26

Fit mit Julia
Nikolaus-Otto-Str. 7,
24536 Neumiinster
Montag, 18:00 Uhr
10-mal 60 Minuten
Julia Kleen

112,00 EUR*

20276778

04.05.26

Fit mit Julia
Nikolaus-Otto-Str. 7,
24536 Neumiinster
Montag, 16:50 Uhr
10-mal 60 Minuten
Julia Kleen

112,00 EUR*

20277711

05.02.26
AOK-Kundencenter
Schiffbriickenplatz 16,
24768 Rendsburg
Donnerstag, 16:15 Uhr
10-mal 60 Minuten
Sarah Sophie Rahim
112,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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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 Gerdten, 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. Zusditzlich ist der Spaf3
in der Gruppe garantiert. Grundfitness ist hier eine
Voraussetzung.

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: 20277778
Beginn: 12.02.26
Ort: FiZ Kiel

Tag, Uhrzeit:

Olshausenstr. 71, 24118 Kiel
Donnerstag, 17:30 Uhr

Dauer: 8-mal 60 Minuten
Kursleitung: Jens Thomsen
Kursgebiihr: 96,00 EUR*
Kurs-Nr: 20276900
Beginn: 02.02.26

Ort: Klimmzug Sport-

Tag, Uhrzeit:

und Gesundheitszentrum
Friedrichstr. 25A, 24837 Schleswig
Montag, 17:00 Uhr

Dauer: 8-mal 60 Minuten
Kursleitung: Mirko Quentel
Kursgebiihr: 96,00 EUR*

Kurs-Nr: 20277756
Beginn: 24.02.26
Ort: Gesundheitspraxis Fit fur den Alltag

Tag, Uhrzeit:

Stderende 27, 24803 Erfde
Dienstag, 17:30 Uhr

Dauer: 10-mal 90 Minuten

Kursleitung: Andre Eggers

Kursgebiihr: 145,00 EUR*

Kurs-Nr: 20277162

Beginn: 26.01.26

Ort: Elithera Riicken- und Gelenkzentrum

Tag, Uhrzeit:

Lise-Meitner-Str. 1, 24941 Flensburg
Montag, 17:30 Uhr

Dauer: 10-mal 90 Minuten
Kursleitung: Corinna Eichholz
Kursgebiihr: 145,00 EUR*
Kurs-Nr: 20277905

Beginn: 18.02.26

Ort: TopFit Sportstudio

Tag, Uhrzeit:

Dithmarscher Platz 5, 25524 Itzehoe
Mittwoch, 14:00 Uhr

Dauer: 10-mal 90 Minuten
Kursleitung: Alexandra Hess
Kursgebiihr: 145,00 EUR*

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

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:

Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

20277829

28.01.26

Holstein Reha

Prinz-Heinrich-Str. 20, 24105 Kiel
Mittwoch, 18:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Finn Jacobsen

145,00 EUR*

20277826
28.01.26

MARE Aktiv Therapiezentrum Hérn

Willy-Brand-Ufer 10, 24143 Kiel
Mittwoch, 19:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Moritz Reis

145,00 EUR*

20277754

10.02.26

FiZ Kiel

Olshausenstr. 71, 24118 Kiel
Dienstag, 19:30 Uhr

10-mal 90 Minuten

Jens Thomsen

145,00 EUR*

20277622
08.04.26

MARE Aktiv Therapiezentrum Hérn

Willy-Brand-Ufer 10, 24143 Kiel
Mittwoch, 19:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Moritz Reis

145,00 EUR*

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:

Kursgebiihr:

20277852

09.02.26

Medic Tellingstedt

Grashofweg 15, 25782 Tellingstedt
Montag, 18:30 Uhr

10-mal 90 Minuten

Birthe Bremer

145,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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AOK-Nordic Walking
und mehr

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 Kraftigungs-
und Dehniibungen, einfache Ubungen zur Entspan-
nung und viele praktische Tipps flir regelmaBige Be-
wegung im Alltag. Die Nordic Walking-Stocke stellen

AOK-Outdoor-Fitness

Raus aus den vier Wénden, rein in die Natur: Mit Spal3
an der frischen Luft verbessern Sie |hre Fitness. Bei
Outdoor-Fitness werden Parkbdnke und Kletterge-
riste zu Trainingsgerdten. Sie kréftigen Ihren Kérper
mit dem eigenen Kdrpergewicht. Ausdauer- und Ent-
spannungslibungen ergéinzen dieses abwechslungs-
reiche Training. Das ist genau das Richtige fir alle,
die ihre Fitness verbessern wollen, aber keine Lust
auf ein Studio haben. Also, schnell anmelden und ab
nach drauf3en!

wir Ihnen im Kurs leihweise zur Verfligung. Kommen
Sie Schritt fur Schritt in Form.

Kurs-Nr: 20278229
Beginn: 27.04.26
Ort: Forsterei Bredenbek

Tag, Uhrzeit:

Rolfshérner Weg 99, 24796 Bredenbek
Montag, 18:00 Uhr

Dauer: 10-mal 90 Minuten
Kursleitung: Aleksandra Lilienthal
Kursgebiihr: 113,00 EUR*
Kurs-Nr: 20277324

Beginn: 19.03.26

Ort: Eiderstadion

Tag, Uhrzeit:

Hermann-Ehlers-Platz 4,
24782 Biidelsdorf
Donnerstag, 17:00 Uhr

Dauer: 10-mal 90 Minuten
Kursleitung: Nicole Houdé
Kursgebiihr: 113,00 EUR*

Kurs-Nr: 20277037
Beginn: 11.03.26
Ort: Flensburger Stadion

Tag, Uhrzeit:

Fichtestr., 24937 Flensburg
Mittwoch, 17:00 Uhr

Dauer: 8-mal 60 Minuten
Kursleitung: Verena Eske-Schéppner
Kursgebiihr: 81,00 EUR*

Kurs-Nr: 20277859

Beginn: 28.04.26

Ort: Malzmullerwiesen

Tag, Uhrzeit:

Malzmillerwiesen , 25524 Itzehoe
Dienstag, 16:30 Uhr

Dauer: 8-mal 60 Minuten
Kursleitung: Inge Gramer
Kursgebiihr: 81,00 EUR*

Kurs-Nr: 20277500

Beginn: 13.04.26

ort: Professor-Peters-Platz

Tag, Uhrzeit:

Westring 307, 24116 Kiel
Montag, 17:00 Uhr

Dauer: 8-mal 60 Minuten
Kursleitung: Harka Schiller
Kursgebiihr: 81,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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AOK-Outdoor-Fitness. Fortsetzung von Seite 51

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:

Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:
Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

20277951

23.04.26

Elithera Gesundheitszentrum Marne
Kénigstr. 19, 256709 Marne
Donnerstag, 18:30 Uhr

8-mal 60 Minuten

Patrick Lorenz

81,00 EUR*

20277718

22.04.26

Wendehammer

Blittel 34-38, 25554 Wilster
Mittwoch, 18:00 Uhr

8-mal 60 Minuten

Markus Korner

81,00 EUR*

AOK-Pilates

Pilates ist ein ganzheitliches Kérpertraining fur Jung

und Alt. Das sanfte Workout auf der Matte kombi-
niert Atemtechnik, Kraftiibungen, Koordination und

Stretching in harmonisch flieBenden Bewegungen. Die
bewusst langsame Ausfiihrung der Ubungen bewirkt

ein hohes MaB an mentaler Entspannung und setzt
neue Energien frei. So korrigieren Sie Fehlhaltungen
und beugen Riickenschmerzen wirkungsvoll vor.

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

20277136

27.01.26

Elithera Riicken- und Gelenkzentrum
Lise-Meitner-Str. 1, 24941 Flensburg
Dienstag, 17:00 Uhr

8-mal 60 Minuten

Elina Borm

112,00 EUR*

20277705

26.01.26

FiZ Kiel

Olshausenstr. 71, 24118 Kiel
Montag, 17:00 Uhr

8-mal 60 Minuten

Andrea Neubert

112,00 EUR*

20276758

02.02.26

gesund.bewegt

Boninstr. 6-8, 24114 Kiel
Montag, 16:00 Uhr

8-mal 60 Minuten

Sophie Selonke-Salomonsen
112,00 EUR*

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

20277804

04.02.26

FiZ Kiel

Olshausenstr. 71, 24118 Kiel
Mittwoch, 15:45 Uhr

8-mal 60 Minuten

Laura Grof3

112,00 EUR*

20277753

04.02.26

FiZ Kiel

Olshausenstr. 71, 24118 Kiel
Mittwoch, 14:30 Uhr

8-mal 60 Minuten

Laura Grof3

112,00 EUR*

20276657

20.05.26

FiZ Kiel

Olshausenstr. 71, 24118 Kiel
Mittwoch, 14:30 Uhr

8-mal 60 Minuten

Laura GroR3

112,00 EUR*

20276682

20.05.26

FiZ Kiel

Olshausenstr. 71, 24118 Kiel
Mittwoch, 15:45 Uhr

8-mal 60 Minuten

Laura GroR3

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:

20276719

21.05.26

Fit mit Julia
Nikolaus-Otto-Str. 7,
24536 Neumiinster
Donnerstag, 17:00 Uhr
8-mal 60 Minuten
Julia Kleen

112,00 EUR*

20277710

05.02.26

Seiteneingang AOK-Kundencenter
Schiffbriickenplatz 16,

24768 Rendsburg

Donnerstag, 17:30 Uhr

8-mal 60 Minuten

Sarah Sophie Rahim

112,00 EUR*

20277741

14.04.26

Fitness Oase

Kaiserstr. 26, 24768 Rendsburg
Dienstag, 19:15 Uhr

8-mal 60 Minuten

Anke Haberlandt

112,00 EUR*

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

Méochten Sie ein effektives Training fir lhren 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:

20277809

21.04.26

Gesundheitspraxis Fit fur den Alltag
Stderende 27, 24803 Erfde
Dienstag, 18:00 Uhr

10-mal 60 Minuten

Andre Eggers

117,00 EUR*

20277161

26.01.26

Fitness-Centrum Husum GdR
Robert-Koch-Str. 36, 25813 Husum
Montag, 19:30 Uhr

10-mal 60 Minuten

Moritz Jager

112,00 EUR*

20277421

27.01.26

FiZ Kiel

Olshausenstr. 71, 24118 Kiel
Dienstag, 17:30 Uhr

10-mal 60 Minuten

Andrea Neubert

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:

20276560

26.01.26

MARE AKTIV Reha-Zentrum
Eckernforder Str. 219,
24119 Kronshagen
Montag, 16:30 Uhr

10-mal 60 Minuten

David Ferreira

117,00 EUR*

20277755

13.04.26

MARE AKTIV Reha-Zentrum
Eckernforder Str. 219,
24119 Kronshagen
Montag, 16:30 Uhr

10-mal 60 Minuten

David Ferreira

117,00 EUR*

20276535

26.01.26

Fit mit Julia
Nikolaus-Otto-Str. 7,
24536 Neumiinster
Montag, 16:50 Uhr
10-mal 60 Minuten
Julia Kleen

117,00 EUR*

20277729

04.05.26

Fit mit Julia
Nikolaus-Otto-Str. 7,
24536 Neumiinster
Montag, 18:00 Uhr
10-mal 60 Minuten
Julia Kleen

117,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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AOK-Riickenpower. Fortsetzung von Seite 57

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:

Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:

Kursgebiihr:

20277730
19.02.26
Physiofit

Niedernstr. 5, 24589 Nortorf

Donnerstag, 16:00 Uhr
10-mal 60 Minuten
Brianna Rave

117,00 EUR*

20277761

12.02.26

sentio

Woalter Zeidler Str. 13,
24783 Osterronfeld
Donnerstag, 18:00 Uhr
10-mal 60 Minuten
Andrea Staack

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:

20277322

28.01.26

California Fitness

Sauerstr. 14, 24340 Eckernforde
Mittwoch, 18:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Franziska Mextorf

156,00 EUR*

20276958

29.01.26

Elithera Ricken- und Gelenkzentrum
Lise-Meitner-Str. 1, 24941 Flensburg
Donnerstag, 17:30 Uhr

10-mal 90 Minuten

Elina Borm

156,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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AOK-Sanftes Riickentraining Fortsetzung von Seite 59

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:

Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:
Kursleitung:
Kursgebiihr:

20276508

21.01.26

FiZ Kiel

Olshausenstr. 71, 24118 Kiel
Mittwoch, 18:15 Uhr

10-mal 90 Minuten

Jens Niepagen

156,00 EUR*

20277422

03.03.26

Elithera Gesundheitszentrum Marne
Konigstr. 19, 25709 Marne
Dienstag, 19:00 Uhr

10-mal 90 Minuten

Patrick Lorenz

156,00 EUR*

AOK-Walking-Schritt fiir
Schritt fit

Walking ist eine sanfte und sehr gesundheitsférdern-
de Bewegungsart. Sie eignet sich besonders fir alle,
die langere Zeit nicht mehr sportlich aktiv waren und
nun wieder etwas fir ihre Ausdauer und ihr Herz-
Kreislaufsystem tun mdchten. In unserem Kurs lernen
Sie diese gesunde Form des schnellen Gehens sowie
viele weitere Ubungen zur Verbesserung lhres kérper-

lichen und seelischen Wohlbefindens kennen.

Kurs-Nr: 20278009
Beginn: 30.04.26
Ort: Elithera Gesundheitszentrum Marne

Tag, Uhrzeit:

Konigstr. 19, 25709 Marne
Donnerstag, 17:30 Uhr

Dauer: 8-mal 75 Minuten

Kursleitung: Patrick Lorenz

Kursgebiihr: 119,00 EUR*

Kurs-Nr: 20278012

Beginn: 21.04.26

Ort: Eingang FuBgdngertunnel Nordseite

Tag, Uhrzeit:

Hindenburgstr. 38-42,
24768 Rendsburg
Dienstag, 18:30 Uhr

Dauer: 8-mal 75 Minuten
Kursleitung: Aleksandra Lilienthal
Kursgebiihr: 119,00 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
denen Sie lhre persodnlichen Gesundheitsziele ganz
konkret und vor allem dauerhaft erreichen kdnnen.

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:
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.

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

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*

Kurs-Nr: 20272910

Beginn: 03.01.26

Oort: Online

Tag, Uhrzeit: Samstag, 00:00 Uhr
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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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*

66

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 67
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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.

Linda Dort

Spezialistin Bewegungsberatung
Sporttherapie & Gesundheitsmanagement
Tel.: 0800 2655-510565*

Ann-Christin Messerschmidt
Spezialistin Bewegungsberatung
Diplom-Sportwissenschaftlerin
Tel.: 0800 2655-505811*

Stefanie Trede

!1 Spezialistin Bewegungsberatung
5 Diplom-Sportwissenschaftlerin
‘n_‘_' = Tel.: 0800 2655-505124*

* Datenschutzhinweis siehe Seite 5
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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

»
(" K’/

Zur
Kursanmeldung

[=]j5=h;

AOK-Autogenes Training

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

Kurs-Nr: 20276896
Beginn: 28.01.26
Ort: Elithera Ricken- und Gelenkzentrum

Lise-Meitner-Str. 1, 24941 Flensburg
Tag, Uhrzeit: Mittwoch, 17:30 Uhr
Dauer: 8-mal 90 Minuten
Kursleitung: Corinna Eichholz
Kursgebiihr: 132,00 EUR*

Kurs-Nr: 20277681
Beginn: 17.03.26
Ort: Westklistenklinikum Heide

Esmarchstr. 50, 25746 Heide
Tag, Uhrzeit: Dienstag, 18:30 Uhr
Dauer: 8-mal 90 Minuten
Kursleitung: Helma Schafer
Kursgebiihr: 132,00 EUR*

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

Yoga steigert die Konzentrationsfahigkeit und fiihrt
zu mehr Gelassenheit und Ruhe im Alltag. Sie erler-
nen spezielle Bewegungs- und Entspannungsiibungen
sowie eine besondere Atemtechnik. Kérperwahrneh-
mung, Beweglichkeit und Kérperhaltung werden ge-
fordert, muskuldre Verspannungen geldst und auch
innere Organe und das Herz-Kreislauf-System positiv
beeinflusst. Das ist Entspannung pur!

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:

20277904

04.03.26

Kursraum

Finkenweg 2, 24340 Eckernférde
Mittwoch, 18:45 Uhr

8-mal 75 Minuten

Ulrike Ortmann

132,00 EUR*

20277881

10.02.26

Waldorfschule Kiel
Hofholzallee 20, 24109 Kiel
Dienstag, 18:45 Uhr

8-mal 75 Minuten

Emma Hermansson

132,00 EUR*

20277903

10.02.26

Ziwago

Stadtrade 18, 24113 Kiel
Dienstag, 17:00 Uhr
8-mal 75 Minuten

Eva Holtey-Weber
132,00 EUR*

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

20277665

10.02.26

Woaldorfschule Kiel
Hofholzallee 20, 24109 Kiel
Dienstag, 17:15 Uhr

8-mal 75 Minuten

Emma Hermansson

132,00 EUR*

20277784

29.01.26

Fit mit Julia
Nikolaus-Otto-Str. 7,
24536 Neumiinster
Donnerstag, 16:30 Uhr
8-mal 75 Minuten
Julia Kleen

132,00 EUR*
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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

AOK-Qigong

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

ins Gleichgewicht.

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:
Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

20277685

15.03.26

Waldorfschule Kiel
Hofholzallee 20, 24109 Kiel
Sonntag, 14:00 Uhr

8-mal 90 Minuten
Alexandra Schollermann
132,00 EUR*

Kurs-Nr: 20277036
Beginn: 12.02.26
Ort: Kursraum bei der

Tag, Uhrzeit:

Yogacommunity Flensburg
Westerallee 159, 24941 Flensburg
Donnerstag, 19:15 Uhr

Dauer: 10-mal 60 Minuten
Kursleitung: Hans-Henning Dietz
Kursgebiihr: 122,00 EUR*

Kurs-Nr: 20277727

Beginn: 16.04.26

Ort: Westklstenklinikum Heide

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:

Esmarchstr. 50, 25746 Heide
Donnerstag, 18:30 Uhr
10-mal 60 Minuten

Maria Albers

Kursgebiihr: 122,00 EUR*

Kurs-Nr: 20277752

Beginn: 10.02.26

ort: Turnhalle Libscher Kamp

Tag, Uhrzeit:

Kamper Weg 100, 25524 Itzehoe
Dienstag, 18:30 Uhr

Dauer: 10-mal 60 Minuten
Kursleitung: -/-
Kursgebiihr: 122,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen 77
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AOK-Qigong. Fortsetzung von Seite 77

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:

20277808

09.02.26

Waldorfschule Kiel
Hofholzallee 20, 24109 Kiel
Montag, 17:00 Uhr

10-mal 60 Minuten

Bettina Adam

122,00 EUR*

20277738

09.02.26

Waldorfschule Kiel
Hofholzallee 20, 24109 Kiel
Montag, 18:15 Uhr

10-mal 60 Minuten

Bettina Adam

122,00 EUR*

20277907

04.03.26

Rendsburger TSV
Nobiskriger Alle 42 a,
24768 Rendsburg
Mittwoch, 17:15 Uhr
10-mal 60 Minuten
Gunter Kase

122,00 EUR*

20277114

13.02.26
Landesforderzentrum

Héren und Sprache

Lutherstr. 14, 24837 Schleswig
Freitag, 17:00 Uhr

10-mal 60 Minuten
Hans-Henning Dietz

122,00 EUR*

AOK-Yogazeit

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

20277419

04.02.26

Schule fir Gesundheit

Achtern Hében 2, 24782 Blidelsdorf
Mittwoch, 17:00 Uhr

8-mal 75 Minuten

Petra-llona Teulecke

119,00 EUR*

20277209

03.02.26

Yogazeit am Meer

Strandhof 1, 24955 Harrislee
Dienstag, 16:45 Uhr

8-mal 75 Minuten

Joanna Meier

119,00 EUR*

20277497

02.03.26
Westkulstenklinikum Heide
Esmarchstr. 50, 25746 Heide
Montag, 17:30 Uhr

8-mal 75 Minuten

Annett Helmcke

119,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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AOK-Yogazeit. Fortsetzung von Seite 79

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:

20277159

27.02.26

ZeitRaum im Norden
Kolonistenweg 11,
24876 Hollingstedt
Freitag, 16:30 Uhr
8-mal 75 Minuten
Joanna Meier
119,00 EUR*

20277016

09.02.26

Ginko Yogastudio & Naturheilpraxis
Dieselstr. 8a, 25813 Husum
Montag, 19:30 Uhr

8-mal 75 Minuten

Annett von Kénel

119,00 EUR*

20277643

11.02.26

Phoenix Yoga & Pilates
Marschstr. 30a, 25704 Meldorf
Mittwoch, 16:30 Uhr

8-mal 75 Minuten

Barbel Brouwers

119,00 EUR*

AOK-liveonline:
Achtsamkeit

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

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

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

Kurs-Nr: 20278204
Beginn: 18.05.26

Ort: Online

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

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

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

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

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

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

Kurs-Nr: 20278067
Beginn: 04.02.26
Ort: Online

Tag, Uhrzeit:

Mittwoch, 20:00 Uhr

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

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

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

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

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

Kurs-Nr: 20278041
Beginn: 02.02.26
Oort: Online

Tag, Uhrzeit:

Montag, 19:30 Uhr

Dauer: 1-mal 218 Minuten
Kursleitung: Dr. phil. Jirgen Theissing
Kursgebiihr: 48,00 EUR*

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

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

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

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

AOK-liveonline: gut im
Feierabend ankommen

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

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

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

Kurs-Nr: 20278134
Beginn: 28.04.26
Ort: Online

Tag, Uhrzeit: Dienstag, 19:30 Uhr

Kurs-Nr: 20278000
Beginn: 03.02.26
Oort: Online

Tag, Uhrzeit:

Dienstag, 18:00 Uhr

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

Kurs-Nr: 20278033

Beginn: 12.05.26

Ort: Online

Tag, Uhrzeit:

Dienstag, 18:00 Uhr

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

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

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

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

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

Kurs-Nr: 20277698
Beginn: 18.02.26
Ort: Online

Tag, Uhrzeit:

Mittwoch, 18:00 Uhr

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

Kurs-Nr: 20277824

Beginn: 04.05.26

Ort: Online

Tag, Uhrzeit:

Montag, 18:15 Uhr

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

AOK-liveonline: positiver
Umgang mit Stress

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

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

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

Kurs-Nr: 20278135

Beginn: 10.03.26

Ort: Online

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

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

Mit Resilienz wird die innere Widerstandskraft eines
Menschen bezeichnet. Resilienz hilft uns, erfolg-
reich mit schwierigen Lebensumstdnden umzugehen
und diese psychisch und kdrperlich unbeschadet zu
Uberstehen. Eine gute Resilienz ist erlernbar und
hierdurch kann die eigene Widerstandskraft gezielt
gestdrkt werden, um Krisen und Stressbelastungen
souverdn zu meistern. 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

AOK-liveonline: schlaf
gut!

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

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

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

Kurs-Nr: 20277999
Beginn: 02.02.26
Oort: Online

Kurs-Nr: 20277945
Beginn: 04.02.26
Ort: Online

Tag, Uhrzeit:

Mittwoch, 19:30 Uhr

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

Kurs-Nr: 20278101

Beginn: 13.05.26

Ort: Online

Tag, Uhrzeit:

Mittwoch, 19:30 Uhr

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

Tag, Uhrzeit:
Dauer:

Kursleitung:
Kursgebiihr:

Montag, 19:30 Uhr
8-mal 60 Minuten

Dr. phil. Jurgen Theissing
228,00 EUR*

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

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

So einfach geht es:

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

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

Beginn: jederzeit (Online-Kurs)

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

Dauer: 8-mal 60 Minuten

Kursleitung: Alexandra Léwe
Kursgebiihr: 99,00 EUR*
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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 méchten.

So einfach geht es:

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

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

Beginn: jederzeit (Online-Kurs)

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

Dauer: 8-mal 60 Minuten

Kursleitung: Alexandra Léwe
Kursgebiihr: 99,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen 91
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CyberHealth:
Yoga fur Einsteiger

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

So einfach geht es:

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

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

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

Dauer: 8-mal 50 Minuten
Kursleitung: Silke Hellwig
Kursgebiihr: 99,00 EUR*

CyberHealth:
Yoga intensiv

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

So einfach geht es:

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

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

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

Dauer: 8-mal 50 Minuten
Kursleitung: Silke Hellwig
Kursgebiihr: 99,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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Cyberhealth:
Yoga Morgenroutine

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

So einfach geht es:

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

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

Beginn: jederzeit (Online-Kurs)

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

Dauer: 8-mal 45 Minuten

Kursleitung: Silke Hellwig
Kursgebiihr: 99,00 EUR*

Mein Gesundheits-
manager: Autogenes
Training

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

So einfach geht es:

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

Weitere Informationen und Anmeldung:
aok.starte.online

Beginn: jederzeit (Online-Kurs)

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

Dauer: 10-mal 45 Minuten

Kursleitung: Daniel Rothmund
Kursgebiihr: 119,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen 95



Stress im Griff

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

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

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

Beratung zu Kurs-
angeboten fur lhre
Gesundheit

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

Saskia Baade
Spezialistin psychosoziale Gesundheit
Tel.: 0800 2655-510504*

* Datenschutzhinweis siehe Seite 5

AOK &)

Zusatzversichert bei der UKV

Ein schones Lacheln macht vieles einfacher. Nichts ist
so Uberzeugend und positiv wie ein Ldcheln. Gesunde,
schone Zdhne sind dabei so etwas wie lhre Visiten-
karte — und sowohl im beruflichen als auch im privaten
Leben eine Menge wert.

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

Fir Ihren finanziellen Schutz sorgt der Tarif
AOK-DentalPRIVAT.

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

.. oder
einfach
QR-Code
scannen!



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

|0 [FiH

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 99



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

Einfach mal etwas Neues ausprobieren - jetzt geht
es los! Nach gesetzlichen Vorgaben (Leitfaden
Prévention) diirfen wir lnnen qualitdtsgesicherte
Kurse anbieten. Darliber hinaus suchen wir nach
neuen Ideen fur Sie, um Ihnen zu zeigen, wie viel
SpaB ein aktiver Lebensstil noch machen kann -
unabhdngig von gesetzlichen Richtlinien. Dazu ge-
horen die Angebote in dieser Rubrik.
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Rudern

Erleben Sie die Faszination des Ruderns und entde-
cken Sie diese gelenkschonende, ganzheitliche Sport-
art, die Kérper und Geist in Einklang bringt. Rudern
verbessert lhre Kérperhaltung und trainiert Ausdauer,
Kraft sowie Koordination. Unter fachkundiger Anlei-
tung lernen Sie die Grundlagen des Ruderns kennen.
GenieBBen Sie die frische Luft, das Miteinander im
Team und tun Sie gleichzeitig etwas Gutes fir lhre
Gesundheit. Der Kurs eignet sich fir alle Altersgrup-
pen (ab 16 Jahren) und Fitnesslevels. Voraussetzung
ist die Schwimmfdhigkeit.

Kurs-Nr: 20277670
Beginn: 08.05.26
Ort: Eckernforder Ruderclub

An de Dang, 24340 Eckernforde
Tag, Uhrzeit: Freitag, 16:30 Uhr
Dauer: 1-mal 180 Minuten
Kursleitung: Linda Dort
Kursgebiihr: 25,00 EUR*

Kurs-Nr: 20277952
Beginn: 11.06.26
Ort: Ruderklub Flensburg e.V.

Am Ostseebad 8, Flensburg
Tag, Uhrzeit: Donnerstag, 18:00 Uhr
Dauer: 1-mal 180 Minuten
Kursleitung: Lukas Fehre
Kursgebiihr: 25,00 EUR*

* exklusiv und kostenfrei fiir AOK-Kunden und -Kundinnen
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Rudern. Fortsetzung von Seite 103

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:

20277841

18.06.26

Ruderklub Flensburg e.V.

Am Ostseebad 8, Flensburg
Donnerstag, 18:00 Uhr
1-mal 180 Minuten

Lukas Fehre

25,00 EUR*

20277745

25.06.26

Ruderklub Flensburg e.V.

Am Ostseebad 8, Flensburg
Donnerstag, 18:00 Uhr
1-mal 180 Minuten

Lukas Fehre

25,00 EUR*

20278209
04.06.26
Itzehoer Ruderclub

Breitenburger Str. 74, 25524 Itzehoe

Donnerstag, 17:30 Uhr
1-mal 180 Minuten
Bernd Wiggers

25,00 EUR*

20278136
18.06.26
Itzehoer Ruderclub

Breitenburger Str. 74, 25524 Itzehoe

Donnerstag, 17:30 Uhr
1-mal 180 Minuten
Bernd Wiggers

25,00 EUR*

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:

Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:

Kursgebiihr:

20277978

09.05.26

Neu: Domschulruderclub Schleswig
Luisenbad 1B, 24837 Schleswig
Samstag, 14:00 Uhr

1-mal 180 Minuten

Finn Grove

25,00 EUR*

20277719

06.06.26

Neu: Domschulruderclub Schleswig
Luisenbad 1B, 24837 Schleswig
Samstag, 14:00 Uhr

1-mal 180 Minuten

Finn Grove

25,00 EUR*

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

Stand Up Paddling - kurz SUP - bedeutet, sich ste-
hend auf dem Wasser auf einem groBvolumigen Surf-
brett mit einem Paddel fortzubewegen. Ein Spazier-
gang lbers Wasser fiir alle die schwimmen kdnnen.
Nach einer kurzen Einweisung werden Ubungen zur
Verbesserung von Kraft, Ausdauer, Koordination und
Gleichgewicht auf dem Stand-Up-Paddle-Board
ausgefuhrt. SUP ist in kurzer Zeit fur jede und jeden
zu erlernen. Dieses Ganzkorpertraining ist genau das
Richtige fir alle, die ihre Fitness in der Natur verbes-
sern mochten. Sie erlernen die Grundtechniken und
fahren am Ende eine kleine Tour. Von sportlich bis
entspannt kénnen alle ihr Level in der Gruppe finden.
Der spielerische Umgang mit dem Element Wasser
steht im Vordergrund und gibt Kraft fir den Alltag.
Voraussetzung ist die Schwimmfdahigkeit.

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:

Kursgebiihr:

Kurs-Nr:
Beginn:
Ort:

Tag, Uhrzeit:

Dauer:

Kursleitung:

Kursgebiihr:

20277864

08.07.26
Kirchparkplatz
Westerlilienstr. 7,
25840 Friedrichstadt
Mittwoch, 17:00 Uhr
1-mal 90 Minuten
Linda Dort

35,00 EUR*

20277988

17.08.26
Kirchparkplatz
Westerlilienstr. 7,
25840 Friedrichstadt
Montag, 17:00 Uhr
1-mal 90 Minuten
Linda Dort

35,00 EUR*

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

20277769

02.07.26

Seebar Kiel

Kiellinie 130, 24105 Kiel
Donnerstag, 16:30 Uhr
1-mal 90 Minuten
Isabella Woitschach
35,00 EUR*

20277770

09.07.26

Seebar Kiel

Kiellinie 130, 24105 Kiel
Donnerstag, 16:30 Uhr
1-mal 90 Minuten

Linda Wietmann

35,00 EUR*
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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

[=]j5=h;

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.

‘ _' Carolin-Viktoria Kiihl

Spezialistin BGF
[] Tel.: 0800 2655-510489*

Olaf Maibach
Spezialist BGF
Tel.: 0800 2655-505703*

* Datenschutzhinweis siehe Seite 5
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Gesund und munter
in Kitas und Schulen

Gesundheit und Bildungserfolg hdingen 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 II: Wohlbefinden im Mittelpunkt

- AOK-Laufwunder: Laufen im eigenen Tempo

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

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

- Pilippchen: Essstérungen verhindern

- AOK-Zuckerkompass: jetzt ,zuckerschlau” werden

- natiirlich erleben: Unterricht mit Teambuilding
im Griinen

- AlcoMedia*: bewusster Umgang mit Alkohol
und Medien

- Cannabis-Parcours*: Hintergriinde und Vorteile
des Nichtkonsums

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

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

* Angebot gilt fiir Schleswig-Holstein

Gesundheitsforderung
mit dem Landessport-
verband

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

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

- Gesundheitsort Sportverein: Gibergreifend als
Netzwerkprojekt

- Familien in Bewegung: als Kursangebot zur
Starkung des Familienlebens

- Schule und Verein: auBerunterrichtliche Schul-
sport-Arbeitsgemeinschaften

- ActiveFit: facettenreicher Sport fiir Senioren
und Seniorinnen

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

Weitere Infos finden Sie unter lsv-sh.de.
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Fit im Team mit den
AOK-Firmenlaufen

Bewegung, Teamgeist und Spal - die AOK-Fir-
menldufe bringen Unternehmen zusammen. Seien
Sie mit Ihrem Team dabei und sichern Sie sich
einen Platz!

Schauen Sie gern regelmdBig nach neuen Léaufen
unter aok-firmenlauf.de. Die Seite wird stdndig
aktualisiert.

Gesunder Lebensstil:

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

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

AOK NordWest
Die Gesundheitskasse.




AOK &)

Mit AOK-
VorsorgePRIVAT
mehr Sicherheit

Mit unserem Kooperationspartner, der UKV,

bieten wir lhnen den Tarif AOK-VorsorgePRIVAT

als Ergéinzung zu unserem Leistungsangebot an.

Diese attraktive Zusatzversicherung umfasst hohe
Zuschsse fur Sehhilfen und Augenlaserbehandlungen,
Vorsorge-Untersuchungen sowie fiir Schutzimpfungen
und Malaria-Prophylaxe.

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

.r_l ™
A ...oder

einfach U.a. bis zu

Sct::ei? 400 Euro alle

zwei Jahre fir
Sehhilfen

lhre Empfehlung
lohnt sich!

AOK-Mitglieder werben und
30 Euro Belohnung sichern

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

AOK NordWest. Die Gesundheitskasse.





