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Empfehlen und gewinnen!
Mitglieder
werben Mitglieder!

«Wer wirbt gewinnt”

Fir jeden neuen Versicherten
erhalten Sie von uns 15 €

Sie sind Mitglied der BKK Stadt Augsburg und schatzen
uns als zuverlassigen und kompetenten Partner?

Dann empfehlen Sie uns weiter! Uberzeugen Sie Ihre Arbeits-
kollegen oder Ihre Familienangehdrigen von den Vorteilen
der BKK Stadt Augsburg.

Fur jeden geworbenen Versicherten erhalten Sie von uns 15 €.
Starken Sie durch neue Mitglieder unsere Versichertengemeinschaft!

Weitere Infos erhalten Sie von Angela Kleinle
(Tel. 0821/324-3232)

Oder per E-Mail:
angela.kleinle@bkk-stadt-augsburg.de
www.bkk-stadt-augsburg.de

BKK Stadt Augsburg

Die KAsse pin KOLLEGEN
Willy-Brandt-Platz 1 - 86153 Augsburg - Tel. 0821/324-32 04

Liebe Kolleginnen,
liebe Kollegen,

Gesundheit der Menschen ist nicht
nur durch medizinische MaBnahmen
zu erreichen. Neben der Gestaltung

\ gesundheitsforderlicher Lebens- und

: *.24 Arbeitshedingungen ist in besonde-
rem MaBe die Eigenverantwortung des Einzelnen gefragt, um
die individuellen Méglichkeiten zur Erhaltung der eigenen
Gesundheit auszuschopfen.

Plnktlich nach den Sommerferien starten die neuen Seminare
lhrer BKK Stadt Augsburg. Mit der Broschire , Gesundheit
zum Ausprobieren” stellen wir Ihnen das neue und attraktive
Gesundheitsprogramm fir das 2. Halbjahr 2010 vor.

Holen Sie sich wertvolle Tipps fir Ihre Gesundheit.
Qualifizierte Seminarleiter vermitteln Ihnen, wie Sie sich aus-
gewogen erndhren, genligend bewegen, aktiv entspannen
und lhren Stress im beruflichen und privaten Alltag besser
bewadltigen kdnnen.

Nutzen Sie deshalb dieses zusatzliche Service-Angebot! Wie
immer — fiir Versicherte der BKK Stadt Augsburg kostenfrei.

Haben Sie noch Fragen? Wir beraten Sie gerne — und gemein-
sam finden wir bestimmt heraus, was wir fiir Sie und lhre
Gesundheit tun konnen. Alle Seminarangebote finden Sie auch
im Internet unter www.bkk-stadt-augsburg.de.

Gehen Sie mit uns gemeinsam in eine gestindere, vitale Zukunft!
Sie werden merken, es lohnt sich.

Viel Erfolg wiinscht lhnen

Ihr BKK-Team

‘ - BKK

Wolfgang Schreiber - Vorstand



DAc SEMINARANGEROT

HINWEI(E

ENTSPANNUNG
Yoga und gesunder Riicken
Dozentin: Sabine Gerlach, Yoga-Lehrerin Seite 6
e Stresshewaltigung - gelassen im Alltag
N Dozentin: Vera Peric, Dipl. Psychologin Seite 7

‘u Fit und ausgeglichen mit Yoga
Ne Dozentin: Mihaela Otelea, Dipl. Padagogin, Yoga-Lehrerin ~ Seite 8

Fewecuna

I Ganzkorpertraining nach Pilates
Dozentin: Andrea Geirhos, Pilates-Lehrerin Seite 9

I Gesund und entspannt durch Bodyshaping
Dozentin: Andrea Geirhos, Pilates-Lehrerin Seite 10

‘u Schnupperkurs ,Fit mit Gymstick™"
Ne Dozent: Marek Schuster, Nordic-Walking-Lehrer, Fitnesscoach  Seite 11

Riicken-Fitness
Dozenten: ProVita-Team Seite 12

q Riicken-Fitness - arbeitsplatzbezogenes
Ne

Training fiir schwer Arbeitende
Dozenten: ProVita-Team Seite 13

I Aqua In® - Priavention beginnt im Wasser
Dozentin: Dr. Birgit Schmid, Dipl. Sportlehrerin Seite 14

Dozentinnen: Ingrid Schiffelholz, Gymnastiklehrerin
Jutta Schmutzenhofer, Gymnastiklehrerin ~ Seite 15

Wassergymnastik am Vormittag
Dozentinnen: Ingrid Schiffelholz, Gymnastiklehrerin
Jutta Schmutzenhofer, Gymnastiklehrerin ~ Seite 16

/7
ErnAHRUNG

Apfel, Nuss und Mandelkern
N Dozentin: Petra Pauer, Meisterin der Hauswirtschaft Seite 17

Leichte Kiiche - asiatisch inspiriert
Dozentin: Heike Pietsch, Meisterin der Hauswirtschaft Seite 18

I Wassergymnastik

e Festliches Essen mit Fisch und Meeresfriichten
N Dozentin: Heike Pietsch, Meisterin der Hauswirtschaft Seite 19

/7
RAUCHERENTWOHNUNG
I Allen Carr’s Easyway - Einfach Nichtraucher
Dozentin: Gabriele Rupprecht, Easyway-Trainerin Seite 20
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ANMELDUNG

Wegen der teilweise begrenzten Teilnehmerzahl melden
Sie sich moglichst sofort verbindlich an.

Bitte gewiinschtes Seminar angeben und Vordruck
vollstandig ausftillen. Ihren Anmelde-Coupon finden

Sie am Ende dieses Programms.

TEILNAHME

Unsere Gesundheitsangebote stehen, soweit nicht
anderes vermerkt, vorrangig den Versicherten der BKK
Stadt Augsburg zur Verfligung. Eine wiederholte Teilnah-
me an demselben Seminar ist nicht moglich.

T €/ LNAHMEGERUHR

Fur Versicherte der BKK Stadt Augsburg sind die Semina-
re bei regelmaBiger Teilnahme (mindestens 80% der
Termine) gebiihrenfrei. Die Geblihren fiir Versicherte
anderer Krankenkassen entnehmen Sie bitte der jewei-
ligen Seminarbeschreibung. Bei Stornierung eines Semi-
nars berechnen wir eine einmalige Gebiihr von 25,- Euro
(gilt auch fiir Versicherte der BKK Stadt Augsburg).

EINLADUNG

Etwa zwei Wochen vor Beginn des Seminars senden wir
Ihnen eine Einladung zu.

ZARLUNG

Anfallende Geblihren werden Uber Bankeinzug erhoben.
Eine Riickzahlung ist grundsatzlich nicht méglich.

VERANSTALTUNGSORT
Den Veranstaltungsort entnehmen Sie bitte der jewei-
ligen Seminarbeschreibung.

(NFORMATION UND ANMELDUNG

BKK Stadt Augsburg, City-Galerie Blirohaus

Willy-Brandt-Platz 1, 86153 Augsburg

Ihr Ansprechpartner: Karl-Michael Hillenbrand
Tel. 0821/324-3208

E-Mail: michael.hillenbrand @bkk-stadt-augsburg.de

c
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Thema

Zielgruppe

Seminarziel

Seminar-
inhalt

Dozentin
Seminar-Nr.
Termine

Dauer
Ort

Seminar-
geblihren

Hinweis

Yoga und
gesunder Riicken

Interessierte Versicherte, die praventiv
ihrem Riicken Gutes tun mochten
(nicht bei akuten Beschwerden).

Durch sich wiederholende
Kérperbewegungen und
-haltungen in Verbindung
mit dem Atem kénnen wir
die Wirbelsaule auf posi-
tive Weise ansprechen, die
Riickenmuskulatur auf
sanfte Weise beweglicher
machen und so allmahlich
ein Gefiihl der Wohlspannung entwickeln.

Auf dieser Basis flieBen dann Riicken- und
Rumpfmuskulatur kraftigende Ubungen und
Haltungen mit ein, welche die Aufrichtung
der Wirbelsaule unterstiitzen.

Sabine Gerlach
10460

04.10.,11.10.,18.10,, 25.10., 08.11., 15.11,,
22.11.und 29.11. 2010

jeweils montags von 17.00 bis 18.00 Uhr
Rathaus, 4. Stock, Seminarraum |

Die Eigenbeteiligung betragt 53,- Euro.
Mit lhrer Anmeldung bevollmachtigen Sie
uns gleichzeitig, die Geblihren mittels
Lastschrift vom Konto einzuziehen.

Fir Versicherte der BKK Stadt Augsburg_ist
dieses Seminar bei regelmaBiger Teilnahme
(mind. 80% der Termine) gebiihrenfrei!

Bringen Sie bitte bequeme Kleidung, warme
Socken, Kissen, Decke oder Iso-Matte mit.

Thema

Stresshewaltigung -
gelassen im Alltag

Zielgruppe M Interessierte Versicherte

Seminarziel

Seminar-
inhalt

Dozentin
Seminar-Nr.

Termine

Dauer

Ort

Seminar-
gebiihren

Hinweis

Erkennen von Ausldsern der eigenen
Stressreaktionen.

Kennenlernen unterschiedlicher
Entspannungsverfahren.

Erforschen Ihrer eigenen unbewusst
wirkenden Ausloser fir Stresssituationen.
Erarbeiten individueller Handlungs-
alternativen. Kennenlernen verschiedener
Entspannungstechniken zur alltaglichen
Stresshewaltigung.

Vera Peric
10461

04.10.,11.10.,
18.10., 25.10.,
08.11. und
15.11.2010

jeweils montags von 17.00 bis 18.00 Uhr

Gesundheitszentrum Pro Vita GmbH,
Haunstetter Str. 112, 86161 Augsburg

Die Eigenbeteiligung betrégt 62,- Euro.
Mit lhrer Anmeldung bevollmachtigen Sie
uns gleichzeitig, die Geblhren mittels
Lastschrift vom Konto einzuziehen.

Fiir Versicherte der BKK Stadt Augsburg ist
dieses Seminar bei regelmaBiger Teilnahme

(mind. 80% der Termine) gebiihrenfrei!

Bringen Sie bitte bequeme Kleidung,
warme Socken, Turnschuhe, Decke oder
Iso-Matte mit.

#



V
ENTEPANNUNG

mema [| Fit und ausgeglichen
mit Yoga

Interessierte Versicherte, die praventiv ihr
allgemeines Wohlbefinden verbessern und
mehr innere Ruhe und Ausgeglichenheit
genieBen wollen.

Zielgruppe

Klassische Ubungsreihen (SonnengruB,
Vinyasas) und ruhige Korperhaltungen
(Asanas) entwickeln auf ruhige Art Muskel-
starke, Flexibilitat und Kérperbewusstsein.
Atemtechniken (Pranayama) helfen, wieder
bewusst zu atmen, die Kraft und Energie zu
spiiren und sorgen fiir ein ausgeglichenes
Gemiit und starke Nerven.

Seminarziel |
Seminar- Die Yogastunde entspricht einem ausge-
inhalt wogenem Programm von flieBenden
Bewegungen, bewusster Atmung, Korper-
haltungen und Tiefenentspannung.
Einzelne Ubungen kénnen miihelos im
O
[l
[l

Alltag integriert werden (mit Kursmappe).
Mihaela Otelea
10462

05.10.,12.10., 19.10., 26.10.,
09.11.und 16.11. 2010

jeweils dienstags von 17.00 bis 18.00 Uhr

REVITAL Physiotherapiepraxis,
Maximilianstr. 16, 86150 Augsburg,
3. Stock (Fahrstuhl vorhanden)

Seminar- Die Eigenbeteiligung betragt 112,- Euro.

gebiihren Mit Ihrer Anmeldung bevollméchtigen Sie
uns gleichzeitig, die Geblihren mittels
Lastschrift vom Konto einzuziehen.

Fir Versicherte der BKK Stadt Augsburg ist
dieses Seminar bei regelméaBiger Teilnahme
(mind. 80% der Termine) gebiihrenfrei!

Dozentin
Seminar-Nr.
Termine

Dauer
Ort

Hinweis Bringen Sie bitte bequeme Sportkleidung
mit.

Thema

Zielgruppe

Seminarziel

Seminar-
inhalt

Dozentin
Seminar-Nr.

Termine

Dauer
Ort

Seminar-
gebiihren

Hinweis

Ganzkorpertraining
nach Pilates

Interessierte Versicherte

Die ausgefeilte Mischung aus Korperbeherr-
schung, Atemtechnik und Entspannung
verbessert sowohl die Kondition als auch die
Koordination und stellt somit eine wunderbare
Alternative zur bisher gewohnten Gruppen-
gymnastik dar.

Pilates ist ein Bodymind-Workout, das von
einer untrennbaren Verbindung zwischen
Kérper und Geist ausgeht. Auf sanfte Weise
werden die tiefen Muskeln stimuliert und die
Korpermitte gekraftigt.

Durch die sehr individuelle Méglichkeit der
Ubungsabstimmung unter Beriicksichtigung
der korperlichen Fahigkeiten und anatomi-
schen Grenzen ist es fiir jeden gleichermalB3en
geeignet.

Andrea Geirhos .-_.. ‘_(‘
i

10463

28.09., 05.10.,12.10.,19.10., 26.10., 09.11.,
16.11.,23.11.,30.11. und 07.12. 2010

jeweils dienstags von 17.00 bis 18.00 Uhr

Volkshochschule Augsburg,
Padagogisches Forum,
Willy-Brandt-Platz 3a, 86153 Augsburg,
3. Stock

Die Eigenbeteiligung betragt 51,- Euro.

Mit lhrer Anmeldung bevollmachtigen Sie uns
gleichzeitig, die Gebiihren mittels Lastschrift
vom Konto einzuziehen.

Fir Versicherte der BKK Stadt Augsburg ist

dieses Seminar bei regelmaBiger Teilnahme
(mind. 80% der Termine) gebiihrenfrei!

Bitte bequeme Sportkleidung, Handtuch und
Iso-Matte mitbringen.

5



Fewecuna

Thema

Zielgruppe

Seminarziel

Seminar-
inhalt

Dozentin [
Seminar-Nr. [
Termine I

Dauer [
Ort

Seminar-
gebtihren

Hinweis

Gesund und
entspannt
durch Bodyshaping

Interessierte Versicherte

Kraftigung der Bauch- Beine-, Po- sowie
Arm- und Riickenmuskulatur.
Kérperwahrnehmung, Dehnung und
Entspannung des Korpers.

Nach einem intensiven Aufwarm- und
Konditionstraining bei flotter Musik im
Fettverbrennungsbereich kraftigen wir die
Bauch- Beine-, Po- sowie Arm- und
Rickenmuskulatur. Die Stunde wird mit
Dehnungs- und Entspannungsiibungen
beendet. Bei Powermusik und Fun wird es
Sie bestimmt begeistern.

Andrea Geirhos
10464

28.09,,05.10.,12.10.,19.10,,26.10.,09.11.,
16.11.,23.11.,30.11. und 07.12. 2010

jeweils dienstags von 18.00 bis 19.00 Uhr

Volkshochschule Augsburg,
Padagogisches Forum,
Willy-Brandt-Platz 3a, 86153 Augsburg,
3. Stock

Die Eigenbeteiligung betragt 51,- Euro.

Mit Ihrer Anmeldung bevollmachtigen Sie
uns gleichzeitig, die Gebiihren mittels
Lastschrift vom Konto einzuziehen.

Fiir Versicherte der BKK Stadt Augsburg ist
dieses Seminar bei regelmaBiger Teilnahme
(mind. 80% der Termine) gebiihrenfrei!

Bitte bequeme Sportkleidung,
Handtuch und Iso-Matte mitbringen.
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Thema

Zielgruppe

Seminarziel

Seminar-
inhalt

Dozent
Seminar-Nr.
Termine
Dauer

Ort

Seminar-
gebiihren

Hinweis

Schnupperkurs
«Fit mit Gymstick™"

Versicherte, die sich "
fur die neue
Bewegungsart mit

dem Gymstick™

interessieren.

Verbesserung der
Ausdauer, der Herz- und Kreislauffunktio-
nen und der Kraft.

Aufbau der Muskulatur, der Beweglichkeit
und des Gleichgewichts.

Erhéhung der Fettverbrennung.

Die Ubungen mit dem Gymstick™ sind
eine neue individuelle Form von Bewegung
und der Kraftigung von Arm-, Riicken-,
Bauch-, Po- und Beinmuskulatur.

Die Ubungen werden von Musik begleitet.
Sie werden viel SpaB und Freude haben.

Marek Schuster

10465

20.10.,27.10. und 10.11. 2010

jeweils mittwochs von 17.00 bis 18.00 Uhr

Rathaus, 4. Stock, Seminarraum |

Die Eigenbeteiligung betragt 44,- Euro.

Mit lhrer Anmeldung bevollmachtigen Sie
uns gleichzeitig, die Geblihren mittels
Lastschrift vom Konto einzuziehen.

Fiir Versicherte der BKK Stadt Augsburg ist
dieses Seminar bei regelmaBiger Teilnahme

(mind. 80% der Termine) gebiihrenfrei!

Bitte bringen Sie Sportschuhe, Iso-Matte,
Handtuch und bequeme Kleidung mit.
Der Gymstick™ wird gestellt.

Il



Fewecuna

mema |l RUCKEN-FITNESS

Zielgruppe [ Interessierte Versicherte.

Seminar-
inhalt

Dozent/in

Seminar.Nr.
Termine

Seminar.Nr.
Termine

Seminar-
gebtihren

Hinweis

Ein individuelles Riickenprogramm mit
vielen funktionellen Schwerpunkten, um
Muskulatur aufzubauen und sich fit zu
halten. Ein sinnvolles Wechselspiel von
Anspannung und Entspannung.

ProVita-Trainer/in

10466

21.09., 28.09., 05.10., 12.10., 19.10.

und 26.10.2010

jeweils dienstags von 17.00 bis 18.00 Uhr

10467

13.10.,20.10.,27.10.,10.11., 17.11.

und 24.11. 2010

jeweils mittwochs von 18.00 bis 19.00 Uhr

Gesundheitszentrum Pro Vita GmbH,
Haunstetter Str. 112, 86161 Augsburg

Die Eigenbeteiligung betragt 73,- Euro.

Mit Ihrer Anmeldung bevollmachtigen Sie
uns gleichzeitig, die Gebiihren mittels
Lastschrift vom Konto einzuziehen.

Fiir Versicherte der BKK Stadt Augsburg ist
dieses Seminar bei regelmaBiger Teilnahme

(mind. 80% der Termine) gebiihrenfrei!

Bitte Sportbekleidung,
Sportschuhe und
Handtuch mitbringen.
Bei Bedarf besteht die
Madglichkeit fir 20,00
Euro Kaution einen
Spindschliissel zu
erhalten.

Thema

Zielgruppe

Seminarziel

Seminar-
inhalt

Dozent
Seminar.Nr.

Termine

Dauer

Ort

Seminar-
gebtihren

Hinweis

RUCKEN-FITNESS

Arbeitsplatzbezogenes Training
fiir schwer Arbeitende

Interessierte Versicherte.

Individuelles, arbeitsplatzorientiertes
Trainingsprogramm als eine Maoglichkeit,
die taglich kritischen Arbeitsanforderungen
besser tolerieren zu kdnnen.

Neben Ubungen zur Verbesserung der
allgemeinen Fertigkeiten im Bereich Kraft,
Ausdauer und Beweglichkeit werden
Empfehlungen zur Entlastung und Locke-
rung der belastenden Strukturen gegeben.

Markus Hesse
10468

16.09., 23.09., 30.09., 07.10., 14.10.
und 21.10. 2010

jeweils donnerstags von 18.00 bis 19.00 Uhr

Gesundheitszentrum Pro Vita GmbH,
Haunstetter Str. 112, 86161 Augsburg

Die Eigenbeteiligung betragt 73,- Euro.

Mit Ihrer Anmeldung bevollmachtigen Sie
uns gleichzeitig, die Gebiihren mittels
Lastschrift vom Konto einzuziehen.

Fiir Versicherte der BKK Stadt Augsburg ist
dieses Seminar bei regelmaBiger Teilnahme
(mind. 80% der Termine) gebiihrenfrei!

Bitte Sportbekleidung, Sportschuhe und
Handtuch mitbringen.

Bei Bedarf besteht die Mdglichkeit fiir
20,00 Euro Kaution einen Spindschliissel zu
erhalten.

'3



Thema

Zielgruppe

Seminarziel

Seminar-
inhalt

Dozentin

Seminar.Nr.

Termine

Dauer

Ort

Seminar-
gebiihren

Aqualin®

PRAVENTION BEGINNT IM WASSER!

Aktive Versicherte jeden Alters und
Fitnessgrades, die schwimmen konnen.

RegelmaBig gemeinsame Bewegung im Was-
ser zur Forderung und nachhaltigen Starkung
der korperlichen und psychischen Gesund-
heit. Nachhaltige Umsetzbarkeit des erlernten
Bewegungskonzeptes mit Hilfe eines
Handbuches und wasserfesten Ubungskarten.

Das neu entwickelte Praventionsprogramm
Aqua In® kombiniert die wirkungsvollsten Ele-
mente aus verschiedenen Wasser-Bewegungs-
Programmen zu einem effektiven und flexi-
blen Praventionskonzept. Schwimmiibungen
runden das leicht umsetzbare Bewegungs-
programm ab. Die Kursleiterin erklart die
Ubungen und Auswirkungen auf lhren Kérper,
um Nachhaltigkeit und Nutzen fiir lhre Ge-
sundheit zu gewahrleisten. Nach dem Kurs
sind Sie in der Lage, das Programm mit Hilfe
der neuartigen, wasserfesten Ubungskarten
und dem Teilnehmerhandbuch eigenstandig
weiter zu Uben.

Dr. Birgit Schmid
10469

30.09,,07.10.,14.10.,21.10., 28.10., 11.11.,
18.11.,25.11.,02.12. und 09.12. 2010

jeweils donnerstags von 17.00 bis 18.00 Uhr

Altes Stadtbad (kleine Schwimmbhalle)
Leonhardsberg 15, 86150 Augsburg

Die Eigenbeteiligung betréagt 76,- Euro.

Mit [hrer Anmeldung bevollméachtigen Sie uns
gleichzeitig, die Gebiihren mittels Lastschrift
vom Konto einzuziehen.

Fiir Versicherte der BKK Stadt Augsburg ist

dieses Seminar bei regelmaBiger Teilnahme
(mind. 80% der Termine) gebiihrenfrei!
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Thema
Zielgruppe

Seminarziel

Seminar-
inhalt

Dozen-
tinnen

Seminar-Nr.
Termine

Dauer

Seminar-Nr.
Termine

Dauer

Seminar-Nr.
Termine

Dauer

Ort

Seminar-
geblihren

Wassergymnastik

Interessierte Versicherte.

Gelenkschonende Gymnastik zur Kraftigung
der Muskulatur und allgemeines Wohlbefin-
den durch Lésung von Verspannungen.

Herz-, Kreislauf- und Ausdauertraining.
Korperlicher muskularer Ausgleich.
Koordinationstraining durch abwechslungs-
reiche Bewegungsiibungen und zusétzliche
Ubungsgerate.

Erfolgserlebnisse durch Erforschen des
Bewegungsspielraumes (Aufhebung der
Schwerkraft).

Ingrid Schiffelholz
Jutta Schmutzenhofer ©

10470 i -
27.09.,04.10.,11.10., 18.10., 25.10., 08.11.,
15.11.,22.11.,29.11. und 06.12. 2010
jeweils montags von 17.00 bis 18.00 Uhr

10471

28.09.,05.10.,12.10.,19.10., 26.10., 09.11.,
16.11.,23.11,,30.11. und 07.12. 2010
jeweils dienstags von 17.00 bis 18.00 Uhr

10472

29.09., 06.10., 13.10., 20.10., 27.10., 10.11.,
17.11.,24.11.,,01.12. und 08.12. 2010
jeweils mittwochs von 16.00 bis 17.00 Uhr

Altes Stadtbad, kleine Schwimmhalle
(montags groB3e Halle)
Leonhardsberg 15, 86150 Augsburg

Die Eigenbeteiligung betrégt 50,- Euro.

Mit Ihrer Anmeldung bevollmachtigen Sie uns
gleichzeitig, die Geblihren mittels Lastschrift
vom Konto einzuziehen.

Fiir Versicherte der BKK Stadt Augsburg_ist

dieses Seminar bei regelmaBiger Teilnahme
(mind. 80% der Termine) gebiihrenfrei!

Xy



Fewecuna

Thema

Zielgruppe

Seminarziel

Seminar-
inhalt

Dozen-
tinnen

Seminar-Nr. | 10473

Termine

Dauer

Ort

Seminar-
gebiihren

Wassergymnastik
am Vormittag

Interessierte Rentner/innen, Pensionist/innen
und Nichterwerbstatige.

Gelenkschonende Gymnastik zur Kraftigung
der Muskulatur und allgemeines Wohlbefin-
den durch Losung von Verspannungen.

Herz-, Kreislauf- und Ausdauertraining.
Kérperlicher muskularer Ausgleich durch den
Widerstand des Wassers. Koordinationstraining
durch abwechslungsreiche Bewegungsiibun-
gen und zusatzlichen Ubungsgeraten.
Vermittlung von Spass und Freude um gegen-
Uber psychischer und physischer Belastung des
Alltags abschalten zu konnen. Erfolgserlebnis-
se durch Erforschen des Bewe-
gungsspielraumes (Aufhebung
der Schwerkraft).

Ingrid Schiffelholz
Jutta Schmutzenhofer

30.09., 07.10., 14.10,, 21.10,, 28.10., 11.11,,
18.11.,25.11.,02.12. und 09.12. 2010

[7 jeweils donnerstags von 11.00 bis 12.00 Uhr

Altes Stadtbad (kleine Schwimmbhalle)
Leonhardsberg 15, 86150 Augsburg

Die Eigenbeteiligung betragt 50,- Euro.

Mit lhrer Anmeldung bevollmachtigen Sie uns
gleichzeitig, die Gebiihren mittels Lastschrift
vom Konto einzuziehen.

Fir Versicherte der BKK Stadt Augsburg_ist

dieses Seminar bei regelmaBiger Teilnahme
(mind. 80% der Termine) gebiihrenfrei!
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Thema

Zielgruppe I

Seminarziel

Seminar-
inhalt

Dozentin M
Seminar-Nr.
Termin M
Dauer M

OrtI

Seminar-
gebiihren

Hinweis W

Apfel, Nuss
und Mandelkern

Frauen und Manner, die in der Adventszeit
weder auf weihnachtlichen Genuss noch auf
eine gesunde Erndhrung verzichten wollen.

Nach dem Motto ,weniger ist mehr”

erhalten die Teilnehmer/innen die Mdglichkeit,
aus qualitativ hochwertigen Zutaten zucker-
reduziertes, weihnachtliches Geback und
einfaches Konfekt herzustellen.

Durch die Vollwertigkeit wird weniger verzehrt
und gleichzeitig ein Beitrag zur gesunden
Erndhrung geleistet.

Die Bedeutung einer vollwertigen Erndhrung
fur Gesundheit und Wohlbefinden.
Vollkornmehle: Beschreibung und
Verarbeitung.

Natlirliche StiBungsmittel:

Honig, Trockenfriichte.

Praktische Beispiele.

Petra Pauer

10474
25.11.2010

18.00 bis 21.00 Uhr

Deutscher Hausfrauen-Bund
Zeugplatz 3
86150 Augsburg

Die Eigenbeteiligung betragt 49,- Euro.

Mit lhrer Anmeldung bevollmachtigen Sie uns
gleichzeitig, die Gebiihren mittels Lastschrift
vom Konto einzuziehen.

Fiir Versicherte der BKK Stadt Augsburg ist
dieses Seminar gebiihrenfrei!

Bitte Behalter fiir das Geback mitbringen.
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ErnAHRUNG

Thema

Zielgruppe

Seminarziel I

Seminar-
inhalt

Dozentin

Seminar-Nr.

Termin

Dauer

Ort

Seminar-
gebtihren

Leichte Kiiche -
asiatisch
inspiriert

Interessierte Versicherte, die sich gesund
und ausgewogen ernahren wollen.

Einstieg in die einfache und schnelle Zube-
reitung von gesunden Gerichten, die der
asiatischen Kiiche nahestehen.

Grundbausteine der Erndhrung mit Gemiise.
Informationen iiber Ole und weitere asia-
tische Zutaten.

Praktische Nahrungszubereitung.
Gemeinsames Essen.

Heike Pietsch
10475
30.09.2010

18.00 bis 21.00 Uhr

Deutscher
Hausfrauen-Bund
Zeugplatz 3
86150 Augsburg

Die Eigenbeteiligung betragt 49,- Euro.

Mit lhrer Anmeldung bevollmachtigen Sie uns
gleichzeitig, die Gebiihren mittels Lastschrift
vom Konto einzuziehen.

Fiir Versicherte der BKK Stadt Augsburg ist
dieses Seminar gebiihrenfrei!

¥4
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EranAHRUNG

Thema

Zielgruppe I

Seminarziel

Seminar-
inhalt

Dozentin
Seminar-Nr. [l
Termin [

Dauer B

Ort I

Seminar-
gebiihren

Festliches Essen
mit Fisch und
Meeresfriichten

Interessierte Versicherte, die sich gesund
und ausgewogen ernahren wollen.

Die Teilnehmer/innen sollen Einblick in die
gesunde Erndhrung mit Fisch erhalten.

Mit festlichen Rezepten soll Lust auf Meer
gemacht werden und eine Alternative zu
den sonst iiblichen Festtagsbraten geboten
werden.

Grundbaustein gesunder Ernahrung mit
Fisch in Theorie und Praxis.
Kiichenhygiene.

Praktische Nahrungszubereitung.
Gemeinsames Essen.

Heike Pietsch
10476
21.10.2010

18.00 bis 21.00 Uhr

Deutscher Hausfrauen-Bund
Zeugplatz 3, 86150 Augsburg

Die Eigenbeteiligung betragt 49,- Euro.
Mit lhrer Anmeldung bevollmachtigen Sie
uns gleichzeitig, die Geblihren mittels
Lastschrift vom Konto einzuziehen.

Fir Versicherte der BKK Stadt Augsburg_ist
dieses Seminar gebiihrenfrei!

'S
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RAUCHERENTWOHNUNG

Thema

Zielgruppe
Seminarziel I

Seminar-
inhalt

Allen Carr's Easyway -
Einfach Nichtraucher

Raucher/innen, mit dem Wunsch
Nichtraucher/innen zu werden.

Vom Raucher zum Nichtraucher
in nur sechs Stunden.

Das Hauptseminar vermittelt lhnen eine
Reihe von neuen Erkenntnissen iiber das
Rauchen.

Die Easyway Methode ist seit 20 Jahren
weltweit flihrend im Bereich Nichtraucher-
seminare. Sie lasst Sie erkennen, weshalb
Sie rauchen, warum es bisher so schwer
war, damit aufzuhdren und wie Sie ganz
einfach flir den Rest lhres Lebens damit
Schluss machen kénnen.

Die Methode ist druck- und stressfrei.
Sie horen einfach nur zu.

Bringen Sie zum Kurs alle Zigaretten mit,
die Sie besitzen - mindestens jedoch einen
Vorrat fiir 5 Stunden - denn jeder Trainer
plant geniigend Pausen ein, in denen
geraucht werden kann. Warum? Weil Sie
erst dann aufhoren sollten, wenn Sie die
richtige Einstellung dazu haben. Und die
wird lhnen wahrend des Hauptseminars
vermittelt.

20

/7
RAUVCHERENTWOHNUNG

Dozentin [l Gabriele Rupprecht
Seminar Nr. ll 10477
Termin | 23.10.2010

Dauer/Ort Dauer und Ort werden mit der Einladung
bekannt gegeben.
Seminar- Die Seminargebiihr betragt 327,- Euro.
gebiihren Dieses Seminar ist gebithrenfrei und

exclusiv fir Versicherte der BKK Stadt
Augsburg.

Hinweis Voraussetzung ist allerdings, dass sich der/
die Teilnehmer/in bei , Nichterfolg” einem
Aufbau- und gegebenenfalls einem
Intensiv-Seminar stellt.
Ansonsten betragt die Seminargebihr
327,00 Euro.
Die weiteren Termine werden im Seminar
bekannt gegeben.

Alle“ cafr*ﬁ
/ ,/

Frei vom
Rauchen!

In 6 Stunden fir
immer Nichtraucher.

Bohored g ch
dan Banhalier

Jetzt das Seminar bei der
BKK Stadt Augsburg.

Serids: Bei Nichterfolg Geld zuriick.
Anerkannt: Vom BKK Bundesverband empfohlen.
Erfolgreich: Seit 20 Jahren weltweit die Nr. 1.

tlich
Ha brigirbedd

Gebdhrenfrele info und Anmeldung unier:

08000-7282436 (-0s000-RAUCHEN)
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(He. ANMELDECOUPON

A UPNAHMEANTREAG

jA ich will mitmachen u. melde mich verbindlich fiir folgendes Seminar an!

Ich mochte zum Mitglied der BKK der Stadt

[J Yoga und gesunder Riicken ............cccccoccounne. (Seminar-Nr. 10460)
AUngurg: WiIIY'Brandt'PIatZ 1, 86153 AUngUI’g, werden. [J stresshewaltigung - gelassen im Alltag ....... (Seminar-Nr. 10461)
[J Fit und ausgeglichen mit Yoga ........................ (Seminar-Nr. 10462)
VErTe VEHETD [0 Ganzkérpertraining nach Pilates .................. (Seminar-Nr. 10463)
[0 Gesund und entspannt durch Bodyshaping . (Seminar-Nr. 10464)
StraBe [0 Schnupperkurs ,Fit mit Gymstick™" ............. (Seminar-Nr. 10465)
[0 Riicken-Fitness .. (Seminar-Nr. 10466)
A [ Riicken-Fitness (Seminar-Nr. 10467)
D Riicken-Fitness - arbeitsplatzbez. Training f. schwer Arbeitende (Seminar—Nr. 10468)
Geb Datum/ Geb.Ort [0 Aqua In® - privention beginnt im Wasser .................. (Seminar-Nr. 10469)
Staatsangehdrigkeit [0 wassergymnastik .............cccccoovenrirnrinrinrinenens (Seminar-Nr. 10470)
[0 Wassergymnastik ............ccocccomueurmrerneerrncenneens (Seminar-Nr. 10471)
Familienstand [0 wassergymnastik ..............cccccoovvvrrrnrirnrirnrrennns (Seminar-Nr. 10472)
[0 wassergymnastik am Vormittag ... ... (Seminar-Nr. 10473)
Krankenkasse des Ehegatten [0 Apfel, Nuss und Mandelkern .......................... (Seminar-Nr. 10474)
[0 Leichte Kiiche - asiatisch inspiriert ................ (Seminar-Nr. 10475)
Telefon {dientlichiprvar [J Festliches Essen mit Fisch und Meresfriichten ... (Seminar-Nr. 10476)
[J Allen Carr's Easyway - Einfach Nichtraucher .... (Seminar-Nr. 10477)
StraBe/PLZ/Ort StraBe
Telefon PLZ/Ort
Ansprechpartner des Arbeitgebers Tel.-Nr. privat dienstlich
Versichert bei der BKK Stadt Augsburg D ja D nein

Beginn der Beschaftigung Beruf Wenn nein: Krankenkasse

(Bitte unbedingt angeben)
Einmalige Abbuchungserlaubnis
(gilt bei Versicherten der BKK Stadt Augsburg nur fiir die Stornogebiihr!)

Name der bisherigen Krankenkasse

von/bis

Geldinstitut
D Pflichtmitglied D Freiwilliges Mitglied D familienversichert

BLZ Konto-Nr.
bei:

Datum, Unterschrift
Hiermit erméchtige ich Sie widerruflich, die Seminargebiihr (evtl. Stornogebiihr)
zu Lasten meines Kontos mittels Lastschrift einzuziehen.

Auszubildender D ja D nein

Bitte unbedingt Kiindigungshestatigung lhrer bisherigen Krankenkasse beifiigen !

Bitte zusenden an: BKK Stadt Augsburg, Willy-Brandt-Platz 1, 86153 Augsburg
oder: per Hauspost der Stadt Augsburg und der Tragerunter-
nehmen an die Betriebskrankenkasse

BKK Stadt Augsburg ..

”
Hinweis: Grundsétzlich beginnt mit der BKK-Krankenversicherung auch der Versicherungsschutz in der BKK-Pflegeversicherung D 1€ KA SSE PUR K OLLEGEN

. |
i
22 23

Datum/ Unterschrift

Die Angaben sind zur rechtmaBigen Erfiillung der Aufgaben der Krankenkasse erforderlich; sie werden aufgrund der Vorschrif-
ten des Sozialgesetzbuches erhoben und auf Datentrager gespeichert. Ihre Angaben werden vertraulich behandelt und unter-
liegen dem Datenschutz.
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Name des Arbeitgebers : Name
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BKK

.. die kundenfreundliche Krankenkasse
fir alle Beschaftigten
bei der Stadt Augsburg und den
kommunalen Tragerunternehmen

L]
= Stadtsparkasse
Augsburg
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BKK Stadt Augsburg =«

City-Galerie Biirohaus - Willy-Brandt-Platz 1 - 86153 Augsburg
Telefon 0821/324-3208 - Telefax 0821/324-32 44
E-Mail: info@bkk-stadt-augsburg.de - Internet: www.bkk-stadt-augsburg.de



