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Liebe Leserin, lieber Leser,

aufgrund lhrer Teilnahme am Behandlungsprogramm
AOK-Curaplan haben Sie Anspruch auf kostenfreie
Gesundheitskurse. Mit der Teilnahme an diesen
Angeboten kénnen Sie lhre Lebensqualitat und lhr
Wohlbefinden steigern. Suchen Sie sich aus, was
Ihnen zusagt. Sprechen Sie mit lhrem Arzt oder lhrer
Arztin dariiber. Denn zum Behandlungsprogramm
AOK-Curaplan gehort, dass Sie gemeinsam alle
MaBnahmen koordinieren, die Ihnen guttun.

Sprechen Sie Ihren Arzt oder lhre Arztin auf das
Curaplan-Kursprogramm an. Einen Vordruck, in
den lhr Arzt oder lhre Arztin die Kursempfehlung
eintragen kann, finden Sie auf Seite 12.

Unsere Kursleiter und Kursleiterinnen sind hoch-
qualifizierte, erfahrene Praventionsfachkrdfte, die
Ilhre Situation verstehen und Sie dabei unterstuit-
zen, lhren Alltag gesund zu gestalten.

Melden Sie sich an. Werden Sie aktiv fur lhre eigene
Gesundheit. Erleben Sie, dass Gesundheit SpaR
macht, lhren Krankheitsverlauf positiv beeinflusst
und lhren Behandlungserfolg beschleunigt. Denn
wir sind GESUNDNAH - und freuen uns auf Ihre
Anmeldung.

lhr
Harald Rettenmaier

Geschdaftsfihrer der AOK Schwarzwald-
Baar-Heuberg

Personlich fur Sie da

Lassen Sie sich zum Curaplan-Kursprogramm indivi-
duell beraten. Unsere kompetenten AOK-Fachkrdfte
sind gern fur Sie da und berlicksichtigen lhre per-
sonliche Lebenssituation. Wir freuen uns auf Sie!

Ilhre Ansprechperson fir Fragen zum
Behandlungsprogramm AOK-Curaplan:

Jana Irmscher
Telefon: 0711 6525 - 25414
E-Mail: jana.irmscher@bw.aok.de

Hier konnen Sie sich anmelden:

Kursanmeldung
Telefon: 0711 6525 - 46864

Hier kdnnen Sie sich online informieren und
anmelden: aok.de/bw/curaplan-kurse

Vorwort - lhre Kursanmeldung - Mehr Gesundheit

Wichtige Informationen

- Sprechen Sie lhren Arzt oder Ihre Arztin auf das
Curaplan-Kursprogramm an. Er bzw. sie stellt
Ihnen die Kursempfehlung fiir lhre Anmeldung aus.
Diese geben Sie vor Beginn des Kurses bitte bei
Ihrer AOK ab.

Kosten: keine. Die Angebote sind fir Teilneh-
mende am Behandlungsprogramm AOK-
Curaplan und deren Angehérige kostenfrei.

Arztliche Schulungen erhalten Sie nur bei Ihrem
Arzt oder lhrer Arztin. AOK-Curaplan-Angebote
sind kein Ersatz fiir diese Schulungen.

Unser Kursangebot ersetzt nicht die drztliche oder
psychotherapeutische Behandlung.

Haftung: Die Teilnehmenden nehmen an den
Veranstaltungen auf eigenes Risiko teil.
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Nutzen Sie
viele Vorteile

Fir alle Teilnehmenden am Behand-
lungsprogramm AOK-Curaplan: Die
Gesundheitsangebote geben lhnen

praktische Hilfestellung fir maBge-
schneiderte Erndhrung, dosierte Be-
wegung, gezielte Entspannung und
Raucherentwohnung. Legen Sie los.
Ilhre angehorige Person kann Sie bei
allen MaBnahmen begleiten.

Behandlungsprogramm AOK-Curaplan allgemein

Personliche Erndhrungsberatung

Holen Sie sich Hilfestellung zu den Themen Erndéh-
rung und Genuss. Die AOK-Fachkrdfte berlicksichtigen
selbstverstdndlich lhre persdnlichen Lebensum-
stdnde und gehen individuell auf lhre Bedirfnisse
ein. Nutzen Sie dieses exklusive Angebot lhrer AOK.
Rufen Sie uns an, um einen Termin vor Ort, telefonisch
oder auch online zu vereinbaren.

Ihre AOK-Prdventionsfachkrdfte Ernéhrung

Beratungsorte Rottweil und Tuttlingen
Heidrun Zeller-Thorn

Telefon: 0711 6525 - 15752

E-Mail: heidrun.zeller-thorn@bw.aok.de

Beratungsort Villingen-Schwenningen
Lydia Fries-Spocker

Telefon: 0711 6525 - 22649

E-Mail: lydia.fries-spoecker@bw.aok.de
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Personliche Bewegungsberatung

Auch wenn Sie vielleicht schon etwas ldnger aus
der Ubung sind: Wir zeigen Ihnen, wie Sie ein
gesundes MaB an Bewegung in lhren Alltag inte-
grieren. Nehmen Sie Kontakt mit uns auf.

Ihre AOK-Prdventionsfachkrdfte Bewegung
Dominik Paar

Telefon: 0711 6525 - 20692
E-Mail: dominik.paar@bw.aok.de

Rauchen - nein danke!
Raucherberatung

Mit dem Rauchen aufhéren? In einem personlichen
Gespréich gewinnen Sie einen Uberblick liber geeig-
nete Angebote und kompetente Ansprechpersonen
in lhrer Ndhe. Rufen Sie uns an.

Kontakt

Psychosoziale Beratungsstelle Rottweil,
Telefon 0741 80820

Psychosoziale Beratungsstelle Tuttlingen,
Telefon 07461 96648 - 0

Psychosoziale Beratungsstelle VS-Villingen,
Telefon 07721 8786460

Rauchfrei [__%j
in 3 Schritten .

In diesem AOK-liveonline-Kurs lernen Sie in
drei Schritten, sich endgultig und dauerhaft,
aber entspannt von der Zigarette zu verab-
schieden.

Anmeldung: rauchen.aok-liveonline.de

Behandlungsprogramm AOK-Curaplan allgemein

Praktische AOK-Ernahrungskurse

Einfach gesund kochen und essen, ohne auf Genuss
zu verzichten: In den AOK-Erndhrungskursen erhal-
ten Sie Tipps in Theorie und Praxis sowie Rezepte,
mit denen das gelingt.

Ob Sie auf Ihr Gewicht achten mochten, Diabetes
haben, an einer koronaren Herzerkrankung leiden
oder wissen mochten, welche Ernéhrung bei einer
Krebserkrankung am sinnvollsten ist - kommen Sie
gemeinsam mit anderen auf den Geschmack der
leichten Kiiche.
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AOK - Gunstig und gut essen

Fir Einsteiger und Einsteigerinnen und alle, die
schnell, einfach und ohne groBe Kosten gesundes
Essen auf den Tisch bringen wollen. Sie erhalten Infos
zu Lebensmittelauswahl, Einkauf, Vorratshaltung und
Speiseplanung sowie Rezeptideen.

Ein Kurs besteht aus zwei Terminen.

50440619 Villingen

Termin Montag, ab 19.01.2026
17:30-21:15 Uhr

Treffpunkt AOK-Gesundheitszentrum

KlinikstraBe 3
78052 Villingen

AOK - Schnelle Kiiche:
einfach, lecker

Was und wie kocht man am besten, wenn es schnell
gehen muss? In diesem Kurs erhalten Sie Tipps zu
Lebensmittelauswahl, zeitsparenden Garverfahren,
Lagerhaltung, Wochenspeise- und Einkaufsplanung
sowie Rezeptideen.

Ein Kurs besteht aus zwei Terminen.

Behandlungsprogramm AOK-Curaplan allgemein

50440506 Tuttlingen 50440478 Tuttlingen
Termin Montag, ab 09.03.2026 Termin Dienstag, ab 05.05.2026
17:00-20:45 Uhr 17:00-18:30 Uhr
Treffpunkt AOK-Gesundheitszentrum Treffpunkt AOK-Gesundheitszentrum
BahnhofstraBe 71 BahnhofstraBe 71
78532 Tuttlingen 78532 Tuttlingen
50440627 Villingen
. Termin Dienstag, ab 10.02.2026
AOK - Aktivabnehmen! 14:00-15:30 Uhr
Bewusst essen Treffpunkt AOK-Gesundheitszentrum
KlinikstraBe 3
78052 Villingen
Beginnen Sie elne. nac.hhaltlge Ernahrungsum?tel—. 50440553 Villingen
lung. Ohne Kalorienzdahlen oder Verbote, dafiir mit )
Lust auf Bewegung und SpaB an einem Lebensstil, Termin Dienstag, ab 07.04.2026
der auf Eigenverantwortung, Wissen und bewusste 14:00-15:30 Uhr
Entscheidungen setzt. Sie werden einen entspann- Treffpunkt AOK-Gesundheitszentrum

ten Umgang mit Gewicht, Sport und Neinsagen ent-
wickeln, mit dem Sie lhre neue Wohlfiihlerndhrung
auch im stressigen Alltag weiterfihren kdnnen.

Geeignet fiir Personen mit leichtem bis mittlerem
Ubergewicht. Ein Kurs besteht aus acht Terminen.

KlinikstraBe 3
78052 Villingen

50440551 Tuttlingen

Termin Dienstag, ab 24.02.2026
14:30-16:00 Uhr

Treffpunkt AOK-Gesundheitszentrum

BahnhofstraBe 71
78532 Tuttlingen

©

Fragen Sie nach weiteren
Terminen in lhrer Ndhe
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Behandlungsprogramm AOK-Curaplan allgemein

Schonwalking Schongymnastik 50440308 Villingen
. . . . . . L Termin Freitag, ab 06.02.2026
Bei diesem speziellen Ausdauerprogramm werden Bei diesen einfachen Ubungen kdnnen Sie sitzen, 09:45-10:45 Uhr
Sie prima Schritt halten und viel Bewegungsspal stehen oder laufen. Und immer spuren Sie, wie gut Treff K AOK-G dhei
an der frischen Luft haben. Die AOK-Préventions- die Bewegung tut — von Kopf bis FuB. Freuen Sie reffpunkt Klini-ksfrsotjf;e 3e|tszentrum
fachkrdfte Bewegung gestalten jede Kursstunde sich auf viele neue Ideen in einer kleinen Gruppe, 78052 Villingen
individuell fur alle Kursteilnehmenden. mit Musik, guter Laune und professionell ausgebil- —
deten Kursleitenden. 50440309 Villingen
Ein Kurs besteht aus acht Terminen. Termin Freitag, ab 17.04.2026
Ein Kurs besteht aus acht Terminen. 08:45-09:45 Uhr
” Treffpunkt AOK-Gesundheitszentrum
50440204 Bad Diirrheim 50440252 Rottweil KlinikstraBe 3
Termin Donnerstag, ab 19.03.2026 Termin Dienstag, ab 24.02.2026 78052 Villingen
14:00-15:30 Uhr 10:00-11:00 Uhr 50440282 Villingen
Treffpunkt Haus des Gastes Treffpunkt AOK-Gesundheitszentrum Termin Freitag, ab 17.04.2026
Luisenstr. 4 Friedrichsplatz 6 09:45-10:45 Uhr
78068 Bad Diirrheim 78628 Rottweil
Treffpunkt AOK-Gesundheitszentrum
50440379 Schramberg-Sulgen 50440357 Schramberg KlinikstraBe 3
Termin Dienstag, ab 14.04.2026 Termin Dienstag, ab 14.04.2026 78052 Villingen
10:15-11:15 Uhr 08:45-09:45 Uhr
Treffpunkt Wasserwerk zw. Sulgen Treffpunkt AOK-KundenCenter
und Dunningen Am SchléBle 2
78713 Schramberg-Sulgen 78713 Schramberg Rehasport und
50440361  Villingen Funktionstraining .
Termin Freitag, ab 06.02.2026 Allein und mit anderen aktiv werden: Mehr
08:45-09:45 Uhr erfahren Sie im AOK-KundenCenter in lhrer
Treffpunkt AOK-Gesundheitszentrum Ndhe und unter aok.de/bw/rehasport.

KlinikstraBe 3
78052 Villingen
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Mit Diabetes
leichter umgehen

Spezielle Angebote fir Teilnehmen-
de am Behandlungsprogramm AOK-
Curaplan Diabetes: Ob zum Schnup-
pern oder zum Wiederauffrischen
Ihres schon vorhandenen Wissens -
nutzen Sie diese Chance fur Ihre
Gesundheit.

Unser Extra fuir Menschen mit
Typ-1-Diabetes

Sie suchen Angebote in Ihrer Néhe, z.B. Selbsthilfe-
oder Rehasportgruppen? Sprechen Sie mit uns.
Wir sind fir Sie da und beraten Sie gern.

Kontakt
Jana Irmscher

Telefon: 0711 6525 - 25414
E-Mail: jona.irmscher@bw.aok.de

Der Online-Coach ECT’J
Diabetes der AOK .

Sie erfahren, mit welchen Hebeln - an der
richtigen Stelle angesetzt - Sie den Dia-
betes Typ 2 in den Griff bekommen kdénnen.

Jetzt anfangen:
aok.de/online-coach-diabetes

Behandlungsprogramm AOK-Curaplan Diabetes

Gesund leben mit Diabetes Typ 2

Erndhrung, Bewegung, FuBpflege: Machen Sie lhren
Alltag um einiges unbeschwerter. Erfahren Sie mehr

Uber das Zusammenspiel von Ernéthrung, Blutzucker-
spiegel, Kérpergewicht und besondere Achtsamkeit

in Bezug auf Ihre FUBe.

Ein Kurs besteht aus sechs Terminen.

50440216 Rottweil

Termin Donnerstag, ab 18.06.2026
14:00-15:30 Uhr

Treffpunkt AOK-Gesundheitszentrum
Friedrichsplatz 6
78628 Rottweil
50440337 Tuttlingen
Termin Dienstag, ab 12.05.2026
14:00-15:30 Uhr
Treffpunkt AOK-Gesundheitszentrum

BahnhofstraBe 71
78532 Tuttlingen

50440212 Villingen

Termin Mittwoch, ab 11.02.2026
14:00-15:30 Uhr

AOK-Gesundheitszentrum
KlinikstraBe 3
78052 Villingen

Treffpunkt
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Besondere Unter-
stutzung erhalten

Spezielle Angebote fir Teilnehmen-
de am Behandlungsprogramm AOK-
Curaplan Brustkrebs: Wir geben
Ihnen praktische Hilfestellungen,
mit denen Sie Ihre Lebensqualitdt
steigern. Nutzen Sie unsere Unter-
stutzung und Ndhe.

Frauenselbsthilfegruppen

Weitere Infos zu Frauenselbsthilfegruppen
erhalten Sie bei der Landesgeschdftsstelle
Frauenselbsthilfe Krebs Landesverband

Baden-Wirttemberg/Bayern e.V.,
Haldenweg 23, 88682 Salem,
Telefon: 07553 8286820.

Behandlungsprogramm AOK-Curaplan Brustkrebs

Ihre personliche Ansprechpartnerin

Als Teilnehmende am AOK-Curaplan-Brustkrebs-
programm haben Sie beim Sozialen Dienst lhrer AOK
vor Ort Ihre personliche, vertrauliche Beraterin und
Begleiterin. Diese steht Ihnen menschlich und fach-
lich zur Seite, auch bei birokratischen Angelegen-
heiten, z.B. bei einer medizinischen Rehabilitation,
Berufs- oder Rentenfragen.

Sie erhalten auBerdem Informationen liber regionale
und liberregionale Gesundheitsangebote, darunter
Selbsthilfegruppen, spezielle Sportmdglichkeiten,
psychologische Unterstlitzung und Krebsfonds.

Ihre Beraterin ist als staatlich anerkannte Sozial-
padagogin (Hochschulstudium) qualifiziert und
besitzt ein Zertifikat der Deutschen Krebsgesell-
schaft e.V. (DKG) zur Begleitung an Krebs erkrankter
Menschen (Weiterbildung Psychosoziale Onkologie
[WPQ]). Selbstversténdlich unterliegt sie der
Schweigepflicht.

Vereinbaren Sie einen Termin.

Kreis Rottweil - Lisa Hezel
Telefon: 0711 6525 - 21045
E-Mail: lisa.hezel@bw.aok.de

Kreis Schwarzwald-Baar - Kerstin Paatsch
Telefon: 0711 6525 - 16096
E-Mail: kerstin.paatsch@bw.aok.de

Kreis Tuttlingen - Sabine Froneck-Schad

Telefon: 0711 6525 - 16060
E-Mail: sabine.froneck-schad@bw.aok.de
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Behandlungsprogramm AOK-Curaplan Koronare Herzkrankheit (KHK) und Asthma bronchiale/COPD

Alles Gute fiir lhr Herz Atemtraining
Mit nur drei Neuerungen sind Sie trotz einer korona- Lernen Sie, bewusst zu atmen. Zu den Inhalten geho-
ren Herzerkrankung (KHK) auf dem besten Weg zu ren neben Atemtechniken, erleichternden Korper-
mehr Lebensqualitdt: mit einer bewussten Erndh- haltungen und dem Erarbeiten der Lippenbremse
rung, die sich an der herzgesunden Mittelmeerkiiche auch Entspannungseinheiten und Bewegungsspiele
orientiert, einem guten Maf3 an Bewegung und fir Menschen mit COPD oder Asthma bronchiale.
Stressbewdiltigung. Alles in einem Kurs! Spannungszustéinde werden geldst und das Wohlbe-
finden gesteigert. Auch fiir Personen zu empfehlen,
Ein Kurs besteht aus sechs Terminen. die Atemprobleme aufgrund von Long Covid haben.

Ein Kurs besteht aus acht Terminen.

50440355 Rottweil 50440332 Donaueschingen
Termin Donnerstag, ab 18.06.2026 Termin Donnerstag, ab 05.03.2026
10:30-12:30 Uhr 09:00-10:00 Uhr
Treffpunkt AOK-Gesundheitszentrum Treffpunkt AOK-KundenCenter
Friedrichsplatz 6 Mdihlenstr. 18
o e 78628 Rottweil 78166 Donaueschingen
Lebensqualltat 50440257 Villingen
aktiv Stei ern Termin Donnerstag, ab 05.03.2026
g 11:00-12:00 Uhr

. v . . Treffpunkt AOK-Gesundheitszentrum
Lernen Sie neue Moglichkeiten ken- KlinikstraBe 3

nen, lhren Korper zu starken und 78052 Villingen

gesundheitsforderlich mit ihm um-
zugehen. Wir unterstutzen Sie gern
mit alltagstauglichen Angeboten. ;

. . X Online-Coach Bluthochdruck
Alle Kursinhalte konnen Sie also ° der AOK: bluthochdruck.aok.de
ganz leicht in Ihr Leben integrieren.

%J Unser Online-Angebot
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DRK-Gesundheitsprogramme -
mit neuem Schwung zu mehr
Lebensfreude

VTR

Den Korper lockern, dehnen, mobilisieren, stabilisie-
ren und krdftigen: mit Bewegungs- und Entspan-
nungsiibungen, Tdnzen sowie altersgerechten Spie-
len zur Schulung der Koordinationsfdahigkeit und zum
Training der Geddchtnisleistung.

Kreis Rottweil:

Aichhalden, Dornhan, Dunningen, Fluorn-Winzeln,
Herren zimmern, Oberndorf, Rottweil, Schramberg,
Sulz, Tennenbronn, Villingendorf, Véhringen

Anmeldung DRK-Kreisverband
Anja Banholzer
E-Mail: a.banholzer@kv-rottweil.drk.de

Telefon 0741 479 - 230

Kreis Tuttlingen:

Aixheim, Aldingen, Balgheim, B6ttingen, Buchheim,
Denkingen, Diirbheim, Durchhausen, Emmingen,
Geisingen, Gosheim, Gutmadingen, Hattingen,
Hausen, Kirchen-Hausen, Leipferdingen, Miihlheim,
Neuhausen, Reichenbach, Renquishausen, Spai-

SiCh Wieder fit fu h len chingen, Stetten, Wehingen, Trossingen, Tuttlingen
Anmeldung DRK-Kreisgeschdftsstelle
. e . 3 . .. Frau Wild
Dank unserer Kooperation flir Gesundheitsférderung mit dem DRK kénnen E-Mail: mara.wild@drk-tut.de
Teilnehmende am Behandlungsprogramm AOK-Curaplan weitere Bewe- Telefon 074611787 -19

gungsangebote in Anspruch nehmen - wohnortnah.

Deutsches
Rotes
Kreuz
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Gutschein
(nur fur Teilnehmende an AOK-Curaplan)

Fiir Einsteigende libernimmt die AOK einmal im
Jahr die Kursgebiihr fiir ein Quartal. So geht's:

. Sprechen Sie mit Inrem Arzt oder lhrer Arztin
Uber die Teilnahme an den DRK-Angeboten.

- Lassen Sie sich von Ihrem Arzt oder lhrer Arztin
Angebote empfehlen (mit Unterschrift, siehe unten).

- Melden Sie sich bitte telefonisch beim
DRK-Kreisverband an.

- Geben Sie den Gutschein am ersten Kurstag
bei der DRK-Ubungsleitung ab.

Ich empfehle die Teilnahme an:

@ DRK-Gesundheitsprogrammen
@® DRK-Yoga
@® DRK-Wassergymnastik

Datum/Unterschrift des Arztes oder der Arztin

Ich nehme teil an:

@ DRK-Gesundheitsprogrammen
@® DRK-Yoga
@® DRK-Wassergymnastik

Die Angabe lhrer Daten erfolgt freiwillig, allerdings
bendtigt das DRK die Daten zur Durchfiihrung des
gewilinschten Kurses. Informationen zur Verarbeitung der
Daten und zu lhren Rechten erhalten Sie vom jeweiligen
DRK-Kursanbieter.

Beratung, Begleitung, <<
Entlastung @xj

lhre Ansprechperson Pflegeberatung:
Karolin Kern

Telefon: 0711 6525 - 23991

E-Mail: karolin.hertfelder@bw.cok.de

lhre Ansprechperson Sozialer Dienst:
Kreis Rottweil

Lisa Hezel

Telefon: 0711 6525 - 21045

E-Mail: lisa.hezel@bw.aok.de

Kreis Schwarzwald-Baar

Kerstin Paatsch

Telefon: 0711 6525 - 16096

E-Mail: kerstin.paatsch@bw.aok.de

Kreis Tuttlingen

Sabine Froneck-Schad

Telefon: 0711 6525 - 16060

E-Mail: sabine.froneck-schad@bw.aok.de

lhre Ansprechperson SicherGehen:
Jana Irmscher

Telefon: 0711 6525 - 25414
E-Mail: jana.irmscher@bw.aok.de
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Kursempfehlung

Zur Weitergabe an Ihre AOK

Durch den Arzt
oder die Arztin
auszufillen!

Die begleitenden Gesundheitsangebote von AOK-Curaplan haben das Ziel, die Lebensqualitéit der Teilnehmenden zu verbessern.
Unsere AOK-Prdaventionsfachkrdfte fiir Bewegung und Ernéthrung unterstiitzen die Versicherten persénlich.

Ich empfehle Herrn/Frau

Name des/der Versicherten

die Teilnahme an folgenden Kursangeboten.

Q AOK-Ernéhrungskurse — Vermittlung eines guten Ernéhrungsverhaltens
() AOK - Aktiv abnehmen! Bewusst essen - Kurs zur Gewichtsreduktion

O Schonwalking - Walking mit niedriger Belastungsintensitét und Motivation
zur Steigerung der Alltagsaktivitcit

() Schongymnastik - niederschwelliges Bewegungsangebot und Motivation zur
Steigerung der Alltagsaktivitat

() Kraftausdauertraining - gezieltes Krafttraining, kombiniert mit
Ausdauerelementen

O SicherGehen - gezieltes Training, mit dem Sie wieder mehr Sicherheit
beim Gehen erlangen

Datum/Unterschrift des Arztes oder der Arztin

O Gesund leben mit Diabetes Typ 2 - Informationen Uber eine bedarfsgerechte
Erndhrung fir an Diabetes Erkrankte, Motivation zur Steigerung der
Alltagsaktivitdt und Ratschldge zur besonderen FuBpflege

O Ein Netz, das tragt - speziell fir Frauen mit Brustkrebs

O Alles Gute fir Ihr Herz — Informationen Ulber eine bedarfsgerechte Ernéhrung
flir Versicherte mit einer koronaren Herzkrankheit, Vorteile einer mediterranen
Erndhrung, Motivation zur Steigerung der Alltagsaktivitat, Stressbewdltigung

() Atemtraining - Vermittlung und Erlernen von Atemtechniken, erleichtern-
den Koérperhaltungen, Entspannungseinheiten und Stérkung und Dehnung der
Atemhilfsmuskulatur
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