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LIEBE KOLLEGINNEN UND KOLLEGEN,

man mag es kaum glauben. Wir sind 20 geworden! Und ziehen
nach langem Warten in unsere wundervollen neuen
Raumlichkeiten!

Wir freuen uns, lhnen zum Jubildum von Fit im Klinikum fiir das
Friih-jahr wieder ein abwechslungsreiches Programm anbieten zu
konnen.

Um jederzeit auf dem aktuellen Stand zu unseren Angeboten
und Veranstaltungen zu bleiben, mdéchten wir Ilhnen auBerdem
unseren Infokanal ,Fit, gesund & sicher* in der myUKHD-App,
unseren News-letter und unsere Intranetseiten ans Herz legen.

Wir sind immer bemiiht, alle mehrwochigen Kurse bei der
zentralen Priifstelle Pravention zertifizieren zu lassen. Alle dort

zertifizierten  Kurse missen vonseiten der gesetzlichen
Krankenkassen finanziell unterstiitzt werden, sofern die
maximale Anzahl an Zuschiissen (unterschiedlich je nach

Krankenkasse) fiir das laufende Jahr noch nicht ausgeschopft
wurde. Der Zuschuss betrdgt mindestens 80% der Kursgebiihr,
aber auch das ist von Krankenkasse zu Krankenkas-se
unterschiedlich und manche zahlen auch mehr. Einige Kranken-
kassen bezuschussen auch nicht zertifizierbare Kurse.

Sie bekommen fiir die zertifizierten Kurse nach Kursende
automa-tisch eine Bescheinigung, die Sie bei lhrer Krankenkasse
zur Erstat-tung vorlegen kdnnen. Fiir alle anderen Angebote stellen
wir auf An-frage natiirlich auch gerne Bescheinigungen aus.

Wir freuen uns iber zahlreiche Anmeldungen!

IHR FIT IM KLINIKUM TEAM

FRUHJAHR KOMPAKT

KURSZEITRAUM
20. Januar bis 11. April 2025

KURSE & WORKSHOPS IM FRUHJAHR 2025

DETAILLIERTE BESCHREIBUNGEN UND PREISE AUF DER RUCKSEITE. ALLE KURSE SIND SOWOHL FUR ANFANGER ALS AUCH FUR FORTGESCHRITTENE GEEIGNET

JEDERZEIT

@ Jahreslizenz fiir die Meditations- und Achtsamkeits-App
,»7Mind Plus“

@ Jahreslizenz fiir die Schlaf-App ,,7Sleep*

TAGESKURSE/EVENTS

VERSCHIEDENE TERMINE
@ Skilanglauf (siehe Broschiirentext auf der Riickseite)

Bildungsurlaub ,,Feldenkrais® — beweglich ein
(Berufs-)Leben lang“ (23.03.-28.03.), Insel Reichenau
Anmeldung: siehe Riickseite

MONTAG

Event 2518: 17:00-18:30 Uhr: Wechseljahre und korper-
liche Gesundheit am Arbeitsplatz (07.04.), Digital
DIENSTAG

@ Event 2519: 17:45-19:15 Uhr: Wim Hof Atemkurs
(21.01.-08.04., 14-tdgig zur Auswabhl), INF 105
Anmeldung: siehe Riickseite

MITTWOCH

Event 2503: 18:30-21:30 Uhr: Ayurveda Kiichenparty
»Weltreise“ (12.02.), Volkers Kiiche (Heppenheim)
DONNERSTAG

@ @ Event 2502: 17:00-18:30 Uhr: Alpaka-Wanderung (10.04.),
Alpakafarm Ziegelhausen
SAMSTAG

@ Schneebeben Skiausflug, ca. 24 Std. ab 02:00 Uhr
Nachts (08.02.), Skigebiet Samnaun/Ischgl
Anmeldung: siehe Riickseite
@ @ Event 2501: 11:00-12:30 Uhr: Alpaka-Wanderung (29.03.),
Alpakafarm Ziegelhausen

@ Lauf-Workshop ,,Prepare to run“: 12:00-15:00 Uhr (zur Aus-
wahl: 25.01., 22.02., 23.03.), Sportzentrum Schriesheim
Anmeldung: siehe Riickseite

WORKSHOP ERNAHRUNG

Glympiastiizpunkt Rheir-Hackar
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SONNTAG

Event 2520: 10:00-16:00 Uhr: Wim Hof Grundlagenwork-
shop (zur Auswabhl: 19.01., 09.02., 16.03.), Spechbach
Anmeldung: siehe Riickseite

Event 2521: 10:00-16:00 Uhr: Wim Hof ,,Power of Mind“

(zur Auswahl: 26.01., 16.02.), Spechbach
Anmeldung: siehe Riickseite

KURSE

UKHD-Lauftreff: Montags von 17:30 Uhr bis open end
(siehe Beschreibung in den Details)

MONTAG

D
(®
@

Kurs 2530: 12:15-12:45 Uhr: Dynamic Yoga in der
Mittagspause (20.01.-26.03.), Orthopéadie

Kurs 2522: 16:00-17:15 Uhr: World Jumping®
(20.01.-10.03.), INF 105

Kurs 2507: 16:30-17:30 Uhr: High Intensity Intervall
Training (20.01.-24.03.), INF 105

Kurs 2505: 17:30-18:30 Uhr: Faszien-Zirkel
(20.01.-10.03.), INF 105

DIENSTAG

D
®

Kurs 2525: 16:15-17:15 Uhr: Power Yoga (21.01.-18.03.),
INF 105

Kurs 2511: 16:30-17:30 Uhr: Qigong (21.01.-11.03.),
INF 105

Kurs 2531: 16:30-17:45 Uhr: Yogilates (21.01.-25.03.), KBT
Kurs 2515: 17:50-19:05 Uhr: RiickenFit (21.01.-25.03.), KBT

MITTWOCH

(%

ENTSPANNUNG

@ HERZ-KREISLAUF-AUSDAUERTRAINING

Kurs 2509: 15:00-16:00 Uhr: Outdoor Fitness
(22.01.-26.03.)

Kurs 2524: 16:15-17:15 Uhr: Bauch & Riicken Yoga
(22.01.-19.03.), INF 105

Kurs 2526: 16:15-178:45 Uhr: Riickenyoga (29.01.-02.04.),

AfG
OUTDOOR

Z00 |
| I
Jahnstrake
I ersiralie
I -
:Il} i Fench st
gl cnan®
2l sen i
Nnhe; ' 1
E & 03
Jthafe” m -f{?% 3 T :’:' ;
% '9"@_\ qo&s\(aﬁe'.-"" i‘% {; |
_ 5 Vangerowstrafie ] % ®
Wleblmger We 1‘?' 6 & he’:‘r\cf strabe
g ,1 % gerd
Bergheimer Strafie % ALTKLINIKUM

BODY & MIND

Landfried |

ORTHOPADIE

@ KRAFT UND FUNKTIONALITAT

Kurs 2510: 16:30-17:45 Uhr: Pilates (22.01.-26.03.),
INF 105

Kurs 2528: 16:30-18:00 Uhr: Yoga (22.01.-02.04.),
Orthopddie

Kurs 2504: 17:00-18:00 Uhr: Badminton (29.01.-02.04.),
SoccArena Sportzentrum Siid

Kurs 2517: 17:00-18:00 Uhr: Tischtennis (29.01.-02.04.),
SoccArena Sportzentrum Siid

Kurs 2506: 17:50-19:05 Uhr: Functional Training
(22.01.-26.03.), INF 105
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DONNERSTAG

Kurs 2529: 12:00-12:30 Uhr: Yoga in der Mittagspause
(23.01.-20.03.), INF 105

Kurs 2514: 12:40-13:10 Uhr: RiickenFit in der Mittagspause
(23.01.-20.03.), INF 105

Kurs 2527: 16:00-17:15 Uhr: Yoga (20.02.-10.04.), INF 105
Kurs 2512: 16:30-17:30 Uhr: Rope Flow Beginner
(23.01.-03.04.), INF 105

Kurs 2513: 17:30-18:30 Uhr: Rope Flow Advanced
(23.01.-03.04.), INF 105

Kurs 2523: 17:30-18:45 Uhr: World Jumping®
(23.01-13.03.), INF 105
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KURSANMELDUNGEN AN
FitimKlinikum.GB1@med.uni-heidelberg.de
oder telefonisch unter 38969

Kurs 2508: 12:30-13:00 Uhr: Mobilisiert und entspannt
ins Wochenende (24.01.-21.03.), INF 105

Bitte folgende Daten bei der Anmeldung angeben:

Name, Vorname, Alter, Telefonnummer und Mailadresse,

Beruf und Arbeitsort.

(Teilnahmebescheinigungen fiir die Krankenkasse werden nach
Kursende per Mail versandt)

Wunschkurse nach Maf} sind auf Anfrage moglich.

Abmeldungen sind bis eine Woche vor Start kostenfrei moglich.
Danach nur noch mit triftigem Grund oder Attest!

@ MENTALE FITNESS
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NICHT DAS RICHTIGE DABEI?
DANN NEHMEN SIE DOCH DEN WUNSCHKURS

Es gibt viele unterschiedliche Arbeitszeiten und Bewegungswiinsche.
Wir machen jetzt den auf Ihre Wiinsche abgestimmten Kurs moglich.
Sie sagen uns was Sie wann und wo gerne machen wiirden und wir
organisieren den Rest fiir Sie!

Voraussetzungen:
— Mindestens 8 Teilnehmer
- Trainingsraum (wir helfen auch gerne bei der Suche)

Dauer: Je nach Wunsch zwischen 8 und 12 Wochen

7MIND

7Mind ist eine moderne und flexible Moglichkeit, aktiv die eigene men-
tale Gesundheit zu stérken. Die App beinhaltet iiber 700 Ubungen in
den Bereichen Resilienz, Achtsamkeit und Meditation. Ergdnzt wird
dieses Angebot durch kreative thematische Optionen wie Gedanken-
reisen, Wohlfiihlklange und Einschlafhilfen.

(Start jederzeit moglich; keine automatische Verlangerung)

Vergiinstigte Lizenzgebiihr 7Mind Plus: 40,00 € fiir 12 Monate (Start
jederzeit moglich; keine automatische Verlangerung)

7SLEEP

7Sleep ist eine Schlaf-App, die hilft, Anspannung loszulassen und Ent-
spannung einzuladen, um einen gelassenen Umgang mit Schlaf zu
fordern. Dazu bietet sie Routinen sowie Achtsamkeits- und Entspan-
nungsiibungen. Wir alle haben unterschiedliche Herausforderungen
und Bediirfnisse in der Nacht. Daher unterstiitzt 7Sleep dabei, den
eigenen Weg zum erholsamen Schlaf zu finden - ohne Eile oder Druck,
dafiir nachhaltig und mit viel Mitgefiihl. (Start jederzeit maoglich; keine
automatische Verlangerung)

Vergiinstigte Lizenzgebiihr 7Mind Plus: 40,00 € fiir 12 Monate
(Start jederzeit moglich; keine automatische Verldngerung)

ALPAKA-WANDERUNG

Erleben Sie eine unvergessliche Wanderung mit den faszinierenden Al-
pakas. Lassen Sie sich ganz auf die Tiere ein und nehmen Sie diese
einzigartige Erfahrung mit zuriick in Ihren Alltag. Fiir angemessene Klei-
dung und festes Schuhwerk hat jede/r Teilnehmerln selbst zu sorgen.
Die Wanderungen finden bei jedem Wetter und in jeder Jahreszeit statt
aufer bei starkem Unwetter und extremer Hitze.

Dauer: 2 Stunden
Leitung: Alpakafarm Hirtenaue
Gebiihr: 30,00 €

AYURVEDA KUCHENPARTY

Eine kulinarische Weltreise von Indien tiber Hessen und Spanien nach
Japan. Bei einem entspannten Abend mit mehreren Gangen pflanzen-
basierter, gesunder Gerichte und kulinarischen Uberraschungen lernen
Sie kennen, wie gut ayurvedische gesunde Erndahrung schmecken kann.
Dieses Event ist kein Kochkurs. Sie werden bekocht, aber lernen beim
Zuschauen sicher noch den einen anderen Trick der ayurvedischen K-
che kennen.

Dauer: 3 Stunden
Leitung: Volker
Gebiihr: 60 € (bar vor Ort zu bezahlen)

BADMINTON

Badminton bietet jede Menge Benefits fiir den Korper. Hier werden vor
allem das Reaktionsvermdgen, die Hand-Augen-Koordination und die
Ausdauer trainiert. In den ersten beiden Einheiten findet eine gezielte
Einweisung in die Sportart durch das Personal der SoccArena statt. Da-
nach wird die Zeit zum freien Spielen zur Verfiigung stehen.

Dauer: 10 x 60 Minuten
Leitung: Martino
Gebiihr: 80,00 € (inklusive Leihmaterial)

BAUCH & RUCKEN YOGA

Dieser Kurs dient mit speziellen Ubungen der Starkung und Mobilisie-
rung von Bauch und Riicken. Abschliefend entspannen Sie und starten
mit mehr Ruhe in den Feierabend.

Dauer: 8 x 60 Minuten

(Fallt einmal aus. Termin wird noch bekannt gegeben)
Leitung: Beate

Gebiihr: 55,00 €

Bildungsurlaub ,,Feldenkrais® - beweglich ein (Berufs-)Leben lang

Die Feldenkrais-Methode zeigt Ihnen in diesem Bildungsurlaub arbeits-
platzgerechte Losungen zur Entlastung des Bewegungsapparates, der
Augen, Anderung der Kérperspannung und Atmung, sowie Ubungen
zum faszialen Training. Vielseitige Bewegungs- und Wahrnehmungs-
anregungen aus Sportwissenschaft, Qigong und anderen Methoden
finden Anwendung. Wenn Sie noch keine Bildungszeit im entsprechen-
den Jahr genommen haben, bekommen Sie hierfiir 5 Tage zusatzlichen
Urlaub. Eine genaue Information zur Beantragung finden Sie im Intranet
oder gerne per Mail wenn Sie uns kontaktieren.

Dauer: 6 Tage
Leitung: LIW
Gebiihr: 925,00 € (mit Ubernachtung und Vollpension)

DYNAMIC YOGA IN DER MITTAGSPAUSE

Dynamic Yoga steht fiir mehr Freiheit, durch intelligente, sicher aus-
gefiihrte und bewusste Bewegungsmuster. Diese Yogaform wurde
von einer Physiotherapeutin namens Lara Heimann aus den USA ent-
wickelt und spricht die durch den modernen Lebensstil entstehenden
korperlichen Defizite an. Dynamic Yoga basiert auf den drei Prinzipien
der Physiologie, Kinesiologie und Neurologie und ist eine intensive Be-
wegungserfahrung, die durch zielfiihrende Bewegungen systematisch
Kompensationsmuster und Fehlhaltungen auflost.

Dauer: 10 x 30 Minuten
Leitung: Hadije
Gebiihr: 35,00 €

FASZIEN-ZIRKEL

Faszien sind Bindegewebestrukturen, die unsere Muskulatur und unse-
re Organe umgeben. Durch Verklebungen werden sowohl die Beweg-
lichkeit des faszialen Gewebes, als auch der Muskulatur eingeschrankt.
Dies fiihrt zu Verspannungen bis hin zu Schmerzen. Ziel des faszialen
Trainings ist es diese Verklebungen aufzulésen und den Korper wieder
geschmeidiger zu machen. Im Faszien-Zirkel Kurs werden die Faszien
mit verschiedenen Formen des faszialen Trainings an vielseitigen Sta-
tionen trainiert sowie zum Abschluss mit Selbstmassagetechniken ge-
[Ost.

Dauer: 8 x 60 Minuten
Leitung: Franci
Gebiihr: 55,00 €

FUNCTIONAL TRAINING

Dieser Kurs bietet ein funktionelles Ganzkdrperworkout fiir verschiede-
ne Muskelgruppen. Ohne den Einsatz vieler Gerdte, wird in erster Linie
mit dem eigenen Korpergewicht gearbeitet. Powern Sie sich zu Musik
aus, um anschlieBend entspannt in den Feierabend zu starten. Die
Ubungen kénnen an jedes Fitnesslevel angepasst werden.

Dauer: 10 x 75 Minuten
Leitung: Daniela
Gebiihr: 67,00 €

HIGH INTENSITY INTERVALL TRAINING

High Intensity Intervall Training zielt insbesondere auf die Fettverbren-
nung durch abwechselnde hochintensive Belastungsphasen mit Kraft-
und Ausdauer-Trainingselementen und kurzen Erholungspausen.
Dauer: 10 x 60 Minuten

Leitung: Daniela

Gebiihr: 67,00 €

UKHD-LAUFTREFF

Die Gruppe trifft sich zum gemeinsamen Laufen (ohne Coaching). Meist
werden Strecken von 10-11 km am Berg gelaufen. Eine gewisse Fitness
sollte also vorhanden sein. Treffpunkt ist die Theodor-Heuss-Briicke.
Wer an einer Teilnahme und weiteren Infos interessiert ist, kann sich
bei Anke Buchhauer (Telefon: 56-76761; E-Mail: Anke.Buchauer@med.
uni-heidelberg.de) melden.

Gebiihr: keine

LAUF-WORKSHOP: PREPARE TO RUN

In diesem 3-stiindigen Workshop liegt der Fokus auf der richtigen Lauf-
technik sowie gezielten Ubungen, um den Kérper optimal auf das Lau-
fen vorzubereiten — ohne Uberlastung. Anmeldung und weitere Infor-
mationen hier: www.core-four.de/event-list

Dauer: 3 Stunden
Leitung: Chris
Gebiihr: 69,00 €

MOBILISIERT UND ENTSPANNT INS WOCHENENDE

Mobilisationsiibungen sind super geeignet zur Aktivierung von Mus-
keln, Sehnen und Gelenken. Hiermit wird die Beweglichkeit auf sanfte
Weise verbessert und Verspannungen entgegengewirkt. Erganzt wird
das aktive Bewegungsangebot durch Entspannungs- und Atemsequen-
zen.

Dauer: 8 x 30 Minuten

(Fallt einmal aus. Termin wird noch bekannt gegeben)
Leitung: Beate

Gebiihr: 30,00 €

OUTDOOR FITNESS

In diesem Kurs erwartet Sie Training mit dem eigenen Korpergewicht
und Kleingeriten aus dem Functional Training sowie Ausdauer-Ubun-
gen fiir das Herz-Kreislauf Systems. Training im Winter im Freien stadrkt
zusatzlich das Immunsystem.

Dauer: 10 x 60 Minuten
Leitung: Daniela
Gebiihr: 67,00 €

PILATES

Der Schwerpunkt der Pilates-Ubungen liegt in der Kriftigung und Star-
kung der Korpermitte, also vor allem der Bauchmuskeln und allen Mus-
keln rund um die Wirbelsaule. Die haltungsgerechte Ausrichtung des
Korpers und die korrekte Atmung spielen eine grof3e Rolle. Die eigenen
Bewegungen werden durch Geist und Korper kontrolliert. Pilates-Trai-
ning verandert den Korper, verbessert die Haltung und kraftigt die Mus-
kulatur.

Dauer: 10 x 75 Minuten
Leitung: Daniela
Gebiihr: 67,00 €

POWER YOGA

Auspowern nach dem Arbeitstag! Energiereiche Bewegungen mit Atem-
und Entspannungstechniken, wobei die Asanas flieRend ineinander
tibergehen oder kréftigend gehalten werden. Die Ubungen wirken posi-
tiv auf die mentalen und physischen Ressourcen.

Dauer: 8 x 60 Minuten

(Fallt einmal aus. Termin wird noch bekannt gegeben)
Leitung: Beate

Gebiihr: 55,00 €

QIGONG

Medizin ohne Medizin. Qigong wirkt immunstimulierend und ist eine
Form der bewegten Meditation. Spezielle innere und duere Bewegun-
gen l6sen Blockaden, Stauungen und Stagnationen in den Meridianen.
Die Ubungen bestehen aus sanften Atmungs-, Dehnungs- und Kréfti-
gungsstellungen.

Dauer: 8 x 60 Minuten
Leitung: Anke
Gebiihr: 55,00 €

ROPE FLOW

RopeFlow ist ein dreidimensionales Training mit dem Ziel Beweglich-
keit, Balance und Ausdauer zu verbessern. Durch das Training mit dem
Seil ist eine Sportart entstanden die elegante Bewegungsfreiheit mit
athletischer Prazision verbindet. Das Seil ist dabei Feedback Tool und
Trainingspartner zu gleich, wird aber nicht als klassisches ,,Springseil“,
sondern als Schwungelement genutzt.

Dauer: 10 x 60 Minuten

(Fallt im Februar einmal aus. Termin wird noch bekannt gegeben.)
Leitung: Chris

Gebiihr: 67,00 €

RUCKENFIT

Die Korperpartien Bauch, Beine und Po sind entscheidend fiir einen
gesunden Riicken. Der Bauch ist die Gegenstiitze fiir die Rlickenmusku-
latur - die Beine und der Po werden beim korrekten Biicken, Heben und
Tragen beansprucht. Dieser Kurs beugt speziellen Fehlhaltungen vor
und hilft, Verspannungen im Nacken-, Brust- und Lendenwirbelbereich
zu l6sen. Auf dem Trainingsplan stehen Ubungen zur Verbesserung der
Beweglichkeit, Dehn- und Koordinationsfahigkeit sowie Kraft, Entspan-
nungs- und Kérperwahrnehmungsiibungen. Ein sinnvolles Training zur
Starkung des gesamten Stiitzapparats.

Dauer: 10 x 75 Minuten
Leitung: Daniela
Gebiihr: 67,00 €

RUCKENFIT IN DER MITTAGSPAUSE

Riickenschmerzen sind die Volkskrankheit Nummer 1. Verbringen Sie
die Mittagspause nicht sitzend am Tisch, sondern entspannen und star-
ken Ihren Riicken bei diesem kurzen Workout und kommen danach ge-
starkt zum Arbeitsplatz oder gehen in den wohl verdienten Feierabend.

Dauer: 8 x 30 Minuten

(Fallt einmal aus. Termin wird noch bekannt gegeben)
Leitung: Beate

Gebiihr: 30,00 €

RUCKENYOGA

Yoga versucht das Gleichgewicht zwischen Korper und Seele herzu-
stellen. Dies geschieht vor allem mit Atem- und Kérperiibungen sowie
durch Tiefenentspannung. Dieser Kurs legt den Fokus speziell auf die
Entspannung und Kraftigung der Rumpfmuskulatur. Im tdglichen Leben
kann Yoga sehr hilfreich sein, da die Muskulatur gedehnt und gekréftigt
wird, die Energie so besser flieBen kann und gleichzeitig Konzentration
und Kraft verstarkt werden.

Dauer: 10 x 90 Minuten
Leitung: Caro
Gebiihr: 67,00 €

SCHNEEBEBEN SKIAUSFLUG

Schneebeben bringt Sie in eines der angesagtesten Skigebiete der Al-
pen. Direkt vom Neuenheimer Feld mit dem bequemen Reisebus {iber
Nacht ins Skigebiet mit Ankunft am frithen Morgen. Hiermit gehoren Sie
zu den ersten Personen auf den weitldufigen Pisten in gleich zwei Lan-
dern. Ab dem Nachmittag gibt es fiir die Feierlustigen eine After Snow
Party, bevor der Bus Sie nach Liftschluss wieder nach Hause bringt.
Anmeldung direkt beim Veranstalter unter: https://schneebeben.de/

groups/uniheidelberg2g

Dauer: Ca. 24 Stunden
Leitung: Schneebeben
Gebiihr: 119,90%€ (zzgl. 5,00 € Skipass-Pfand)

SKILANGLAUF

Beim Skilanglauf werden alle Muskelgruppen beansprucht und gleich-
zeitig das Herz-Kreislauf-System, die Kraftausdauer sowie die Koordi-
nation trainiert. AufSerdem wird Serotonin ausgeschittet. Skilanglauf
macht also gliicklich! In Kooperation mit dem Skiclub Leimen, kénnen
Sie zum Mitgliedspreis an allen Skilanglaufkursen teilnehmen. Auch
Material kann ausgeliehen werden. Termine und Anmeldung unter:
www.ski-club-leimen.de/veranstaltungen/das-gesamte-programm.
html (bitte bei Anmeldung mitteilen, dass Sie zum UKHD gehéren. Zu
Kursbeginn muss der Mitarbeitendenausweis vorgezeigt werden)

Dauer: Verschieden
Leitung: Skiclub Leimen
Gebiihr: Verschieden (Leihmaterial: 15€/Tag)

TISCHTENNIS

Tischtennis bietet jede Menge Benefits fiir den Korper. Hier werden das
Reaktionsvermdégen, die Koordination, kognitive Funktionen und die
Ausdauer trainiert. AuBerdem ist es dufierst gelenkschonend. In den
ersten beiden Einheiten findet eine gezielte Einweisung in die Sportart
durch das Personal der SoccArena statt. Danach wird die Zeit zum freien
Spielen zur Verfiigung stehen.

Dauer: 10 x 60 Minuten
Leitung: Martino
Gebiihr: 80,00 € (inklusive Leihmaterial)

VORTRAG: WECHSELJAHRE UND DIE KORPERLICHE GE-
SUNDHEIT AM ARBEITSPLATZ

Dieser Vortrag beleuchtet den tiefgreifenden Einfluss der Wechseljahre
auf das Berufsleben, basierend auf Erkenntnissen des Forschungspro-
jekts MenoSupport. Der Fokus des Vortrags wird auf die physische Di-
mension gelegt, um zu verstehen, wie kérperliche Veranderungen und
Symptome dieser Lebensphase die Arbeitswelt der Frauen beeinflus-
sen und umgekehrt.

Dauer: 9o Minuten
Leitung: Dr. Jennifer Chan de Avila
Gebiihr: keine

WIM HOF ATEMKURS

Die Atmung ist der am leichtesten zu kontrollierende Teil des autono-
men Nervensystems. Die Art und Weise der Atmung hat einen starken
Einfluss auf die chemischen und physiologischen Vorgange im Korper.
In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie die Atmung zur Optimierung von Kor-
per und Geist einsetzen konnen. Die Einheiten sind einzeln buchbar.
Anfdanger beginnen um 17:45 Uhr, Teilnehmende mit Vorerfahrung um
18:00 Uhr. Anmeldungen per Mail oder telefonisch an: vitalicewithkat-
ja@gmail.com oder 0173-9279679. Bei der Anmeldung bitte die Zuge-
hérigkeit zum UKHD angeben.

Dauer: 9o bzw. 85 Minuten

Leitung: Katja

Gebiihr: 15,00 € bei erstmaliger Teilnahme, 10,00 € bei allen weiteren
Teilnahmen

WIM HOF GRUNDLAGENWORKSHOP

Wim Hof ist ein niederlandischer Extremsportler, der mehrere Weltre-
korde im Zusammenhang mit Kélte halt. In diesem Workshop erfahren
Sie, wie Sauerstoff und Kalte den Korper positiv beeinflussen konnen.
Nach einem theoretischen Input und Atemsessions endet der Kurs mit
einem (freiwilligen) Eisbad. Anmeldungen per Mail oder telefonisch an:
vitalicewithkatja@gmail.com oder 0173-9279679. Bei der Anmeldung
bitte die Zugehdrigkeit zum UKHD angeben.

Dauer: ca. 6 Stunden
Leitung: Katja
Gebiihr: 99,00 € (inklusive Essen und Getranken)

WIM HOF ,,POWER OF MIND*

In diesem Kurs tauchen Sie tiefer in das Thema Mindset und dessen
Moglichkeiten, den Kdrper positiv zu beeinflussen, ein. AuBerdem wer-
den Sie weitere, fortgeschrittene Atemtechniken kennenlernen und ein
intensiveres Kaltetraining absolvieren. Voraussetzung fiir die Teilnah-
me ist die Teilnahme am Grundlagenworkshop. Anmeldungen per Mail
oder telefonisch an: vitalicewithkatja@gmail.com oder 0173-9279679.
Bei der Anmeldung bitte die Zugehorigkeit zum UKHD angeben.

Dauer: ca. 6 Stunden
Leitung: Katja
Gebiihr: 99,00 £ (inklusive Essen und Getranken)

WORLD JUMPING®

World Jumping® ist ein dynamisches Fitness-Trainingsprogramm auf
dem Mini-Trampolin. Medizinisch wertvoll ist der hervorragende Trai-
ningseffekt auf die Tiefenmuskulatur der Beine und des Riickens.
Aulerdem ist es ein effektives Herz-Kreislauftraining auf eine gelenk-
schonende Art wie es sonst nicht moglich ist. Der Kurs beinhaltet neben
den verschiedenen Sprungformen auf dem Trampolin auch Kraftigungs-
tibungen mit Kleingerdten. Es ist anstrengend, aber durch die hohe in-
dividuelle Anpassungsmoglichkeit ist der Kurs sowohl fiir Anfanger als
auch fiir Fortgeschrittene geeignet.

Dauer: 8 x 75 Minuten (inklusive Auf- und Abbau)
Leitung: Franci
Gebiihr: 55,00 €

YOGA

Yoga versucht das Gleichgewicht zwischen Korper und Seele herzustel-
len. Dies geschiehtvor allem mit Atem- und Kérperiibungen sowie durch
Tiefenentspannung. Im tdglichen Leben kann Yoga sehr hilfreich sein,
da die Muskulatur gedehnt und gekraftigt wird, die Energie so besser
flieRen kann und gleichzeitig Konzentration und Kraft verstarkt werden.

Dauer: 8 x 9o Minuten (Mittwochs kein Kurs am 05.02., 12.02. und 05.03.)
Leitung: Silke (Orthopaddie) und Kathi (Neuenheimer Feld)
Gebiihr: 55,00 €

YOGA IN DER MITTAGSPAUSE

Regenerierende sanfte Korperiibungen zur allgemeinen Mobilisierung
in Verbindung mit Atem- und Entspannungsiibungen. Die Ubungen
schaffen einen Ausgleich zu alltaglichen Bewegungen und beugen zu-
gleich Fehlbelastungen und Stress vor. Zugleich fordern Sie die Leis-
tungsfahigkeit und Motivation, um erfolgreich in den restlichen Arbeits-
tag zu starten.

Dauer: 8 x 30 Minuten

(Fallt einmal aus. Termin wird noch bekannt gegeben)
Leitung: Beate

Gebiihr: 30,00 €

YOGILATES

Pilates meets Yoga!

Beim Yogilates werden Ubungen des klassischen Hatha-Yogas mit be-
sonderen Trainingsteilen fiir den Riicken aus dem Pilates verkniipft,
wodurch ein véllig neues flieBendes Ubungskonzept entsteht, das Kor-
per und Geist gleichermafien herausfordert.

Dauer: 10 x 75 Minuten
Leitung: Daniela
Gebiihr: 67,00 €

JY

ESIST NICHT GENUG ZU WOLLEN -
MAN MUSS ES AUCH TUN

JOHANN WOLFGANG VON GOETHE
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https://www.core-four.de/event-list
https://booking.easy-booking-system.com/9a5c815e23a59246e30148a1fbf37f3b/746/group/1397
https://booking.easy-booking-system.com/9a5c815e23a59246e30148a1fbf37f3b/746/group/1397
https://www.ski-club-leimen.de/veranstaltungen/das-gesamte-programm.html



