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Herzlich willkommen im PrimaVita

Seit 1993 steht im Gesundheitszentrum PrimaVita am Kranken-
haus Waldfriede die Erhaltung und Férderung Ihrer Gesundheit
im Mittelpunkt. Kleine Kursgruppen, Kursvielfalt und exzellente
Anleitung durch prima Kursleiterlnnen — das sind wie immer un-
sere bewahrten Zutaten fiir viel Spafl an Bewegung mit Gleichge-
sinnten. Uber unsere Kurse, die speziell auf die Bediirfnisse von
jungen Erwachsenen und Berufstatigen sowie auf die Altersgrup-
pe 5o und 60 plus zugeschnitten sind, gibt Ihnen das gelbe Pro-
grammbheft einen Uberblick.

Unser Motto: ,,Vital und gesund!*

Natiirlich haben wir auch im 2. Halbjahr 2017 neue Kursideen fiir
Sie im Programm. Zum einen méchten wir Sie zum Arbeiten mit
einem wundervollen Material inspirieren. Der Kurs ,,Arbeiten am
Tonfeld®“ erméglicht Ihnen eine neue Erfahrung. Sie wird es Ihnen
erleichtern, Ihr du3eres und inneres Gleichgewicht zu finden —
mit Leib und Seele oder anders gesagt mit Verstand und Gefiihl
(mehr dazu Seite 55). Zweitens mochten wir nicht nur fiir Ihre
Gesundheit und Vitalitat sorgen, sondern auch Ihr Bediirfnis nach
Sicherheit stirken. Speziell fiir die Alteren unter lhnen bieten wir
deshalb erstmals einen ,,Yoga-Kurs fiir Senioren“ an (mehr dazu
Seite 54). ,,Stretch und Relax“ ist der Titel des dritten Kurses, den
wir fiir Sie ins Programm aufgenommen haben. Hier kdnnen Sie
lernen, wie Sie durch geschmeidige und flieende Bewegungen
lhre Muskulatur auf besonders angenehme Weise dehnen, stre-
cken und stéarken (mehr dazu Seite 40).

Vielen unserer Teilnehmerlnnen bereitet es eine grof3e Freude,
dass wir seit einiger Zeit in unseren Programmheften Kursleiterln-
nen des PrimaVita naher vorstellen. Das mochten wir auch im ak-
tuellen Heft beibehalten (siehe Seite 9). Eine Ubersicht iiber alle
Kursleiterlnnen und deren jeweilige Schwerpunkte im Programm
,,Vital und gesund“ finden Sie ab Seite 7.

Wir freuen uns auf Sie!

lhre Nicole Tellner,
Leiterin Verwaltung und Organisation
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Informationen zur Kursanmeldung

Uber Ihr Interesse an den Kursangeboten im PrimaVita freuen
wir uns sehr und wiinschen Ihnen viel Freude und spannende
Stunden mit und bei uns. Anmeldeinformationen, Zahlungsbe-
dingungen und Kiindigungsfristen lesen Sie bitte ab Seite 73.

Unsere Information ist zu folgenden Zeiten fiir Sie da:
Montag bis Donnerstag: 08:30 bis 18:30 Uhr
Freitag: 08:30 bis 14:00 Uhr

So melden Sie sich am schnellsten bei uns an!
Sie wollen sich verbindlich fiir einen Kurs anmelden?
Dazu gibt es mehrere Méglichkeiten bei uns.

A) Sie melden sich einfach unter Nennung Ihres Wunschkurses,
Namen, Anschrift, Tel.-Nr. sowie Geburtsdatum per Mail iiber
anmeldung@primavita-berlin.de an.

B) Sie verwenden fiir Ihre Anmeldung das Formular am Ende
dieser Broschiire und schicken es uns per Post oder per Fax zu.

() Wenn Sie bereits Teilnehmerln eines PrimaVita-Kurses waren,
melden Sie sich telefonisch unter der Nummer (030) 81 810-301
bei unserer Mitarbeiterin Liliane Doms an.

D)Selbstverstandlich kdnnen Sie Ihre Anmeldung auch persén-
lich am Informationscounter im Foyer vornehmen. Neben all-
gemeinen Auskiinften zum Kursprogramm geben wir hier
auch aktuelle Hinweise zum Kursgeschehen.

E) Wahlen Sie auf unserer PrimaVita-Homepage
www.primavita-berlin.de einfach lhren Wunschkurs aus und
melden sich ,,papierfrei“ und unkompliziert online an. Uber
unsere Homepage kdnnen Sie zudem jederzeit einsehen, in
welchen Kursen es noch freie Kursplatze gibt.

Bitte beachten Sie:

Unseren Informationscounter erreichen Sie unter der
Nummer (030) 81 810-303 sowie unter der E-Mail-Adresse
info@primavita-berlin.de. Unsere Mitarbeiterinnen Barbara
Bahr und Kathleen Kiihnert sind gerne fiir Sie da!


www.primavita-berlin.de

Was Sie als Neukunde(in) wissen sollten

Kurse und Dauergruppen

Fiir viele Kursangebote im PrimaVita stehen verschiedene Wo-
chentage und Tageszeiten zur Auswahl. Es wird lhnen also nicht
schwerfallen, einen Termin zu finden, der zu Ihrem Zeitplan
passt. Sie mochten regelmafig iiber einen langeren Zeitraum
zum festen Termin trainieren? Dann bietet sich die Teilnahme

in einer unserer Dauergruppen an. Eine Ubersicht inklusive
Details zu den Ubungsinhalten finden Sie ab Seite 17.

M Achten Sie auf dieses Zeichen!

Unser Kursprogramm enthdlt zahlreiche Praventionskurse, die
von vielen Krankenkassen gefordert werden. Einen Uberblick
tiber das aktuelle Angebot finden Sie ab Seite 11. Alle Praventi-
onskurse in den entsprechenden Rubriken sind zusétzlich mit
dem Zeichen ® markiert. Genauere Informationen zur jeweiligen
Forderhohe erhalten Sie direkt bei Ihrer Krankenkasse.

Schnuppertermine

Sie sind unsicher, ob ein Kurs fiir Sie geeignet ist oder Ihren
Erwartungen entspricht? Sofern freie Kapazitaten vorhanden
sind, konnen Sie nach Absprache mit den Mitarbeiterinnen der
Information gerne in bereits laufende Kurse ,,hineinschnup-
pern“. Bei den ,,Entspannungskursen ist ein ,,Schnuppern®
nur in der ersten Kursstunde méglich. Ubrigens: Auch bei
Dauergruppen ist eine kostenlose Probestunde vor Vertrags-
abschluss nach Absprache méoglich.

Wir brauchen lhr Feedback

Ihre Zufriedenheit und Ihr Wohlbefinden sind uns sehr wichtig.
Sollte Ihr Wunschkurs noch fehlen oder zu einer ungiinstigen
Zeit stattfinden, sprechen Sie bitte auf jeden Fall mit uns. Wir
freuen uns tber lhr Feedback und jede gute Idee oder Anregung,
die wir im Interesse aller Kunden umsetzen kénnen.

Sie sind von unserem Kursangebot begeistert?

Dann werden Sie auch unsere Fan-Artikel begeistern, z.B. die
PrimaVita-Sporttasche mit separatem Schuhfach! Fiir Sport-
arten, die auf der Matte ausgefiihrt werden, empfehlen wir
Ihnen unser kuscheliges sonnengelbes PrimaVita-Badetuch.
Natdirlich haben wir weiterhin unsere schicke PrimaVita-Trink-
flasche im Angebot. Unsere Damen am Informationscounter
werden Ihnen diese Fan-Artikel gerne prasentieren. Ubrigens:
Wer gleich das gesamte PrimaVita-Paket kauft, erhalt eine
duftende Uberraschung obendrauf.



Rabatte und Vorteilsaktionen

Gemeinsam durch dick und diinn!

Sicher haben Sie schon einmal dariiber nachgedacht, gemein-
sam mit einem Partner und Freund bei uns zu trainieren. Wenn
Sie sich gemeinsam bei uns anmelden, erhalten Sie und Ihr
Kurspartner jeweils einen Freundschaftsrabatt von 10% auf
die erste Kursrechnung. Voraussetzung ist, dass es sich bei
Ihrem Kurspartner um einen Neukunden im PrimaVita handelt.
Selbstverstandlich gewahren wir den Rabatt auch, wenn es
sich bei beiden Personen um Neukunden handelt.

Neue Kurse zum Einfiihrungspreis

Auch im 2. Halbjahr 2017 kénnen Sie zwei neue Kursangebote
aus dem Programm ,,Vital und gesund“ zu einem Einfiihrungs-
preis buchen. Aktuell liegt dieser bei 75% des regularen Prei-
ses. Um welche Kurse es sich diesmal handelt, lesen Sie auf
den Seiten 41 und 54.

Vortragsreihe ,,Medizin aktuell!* und Patientenseminar

Als Gesundheitszentrum sind wir lhr Partner bei der praktischen
Forderung Ihrer Gesundheit. Mit unserer Vortragsreihe ,,Medizin
aktuell!* wollen wir Sie iber interessante Gesundheitsthemen
informieren. Eine aktuelle Ubersicht tiber Themen, Termine und
Referenten liegt fiir Sie in unserem Haus bereit. Auf Wunsch
schicken wir Ihnen die Broschiire ,,Medizin aktuell!* gerne zu.
Die Teilnahme an unseren Vortragen ist kostenfrei.

Ein besonderes Angebot in diesem Themenkreis ist auch unser
Patientenseminar ,,Arthritis“. Genaueres dazu finden Sie ab
Seite 49.



Ihre Kursleiterlnnen (,,Vital und gesund*)

DAUERGRUPPEN

Andrea Brodka, Gymnastiklehrerin, Trainerin fiir Pilates,
Tanzpdadagogin

Katharina Hellenkamp, Physiotherapeutin

Susanne Meinck von der Mehden, Gymnastiklehrerin mit
Herzsportlizenz

Claus Pustal, Trainer fiir Gesundheitssport 65+, Aqua,
Babyschwimmen

Stefan Schmitz, Gesundheitssport-Trainer

Nicole Tellner, Trainerin fiir Freizeit, Fitness, Gesundheit und
Pilates, lizenzierte Faszientrainerin, Herzsportlizenz

Petra Thomas, Trainerin fiir Aquanastik, Babyschwimmen,
Nordic Walking

Tabata Wanjura, Diplom-Sportwissenschaftlerin, Heilpraktikerin
Christa Westermann, Gymnastiklehrerin, Trainerin fiir
Aquafitness, Babyschwimmen, Nordic Walking

Oliver Roestel, Diplom-Sportwissenschaftler, Trainer fiir
Aquafitness

Sylvia Redecker, Trainerin fiir Babyschwimmen, Aquatrainerin

BEWEGUNG IM WASSER

Christina Alisch, Trainerin mit A-Lizenz, Aquatrainerin,
Trainerin fiir Pilates

Susanne Meinck von der Mehden, Gymnastiklehrerin mit
Herzsportlizenz

Sylvia Redecker, Trainerin fiir Babyschwimmen, Aquatrainerin
Claus Pustal, Trainer fiir Gesundheitssport, 65+, Aqua,
Babyschwimmen

Rocco Schmickler, Gymnastiklehrer, Sportlehrer

Christa Westermann, Gymnastiklehrerin, Trainerin fiir
Aquafitness, Babyschwimmen, Nordic Walking

Oliver Roestel, Diplom-Sportwissenschaftler, Trainer fiir
Aquafitness

FIT & VITAL BIS INS ALTER

Andrea Milatz, Diplom-Sozialpadagogin

Rocco Schmickler, Gymnastiklehrer, Sportlehrer

Roland Schroth, Physiotherapeut, ZUMBA®-Trainer

(mehr Infos S. 9)

Tabata Wanjura, Diplom-Sportwissenschaftlerin, Heilpraktikerin
Nalan Arslan, ZUMBA®-Trainerin



SANFTE BEWEGUNG FUR RUCKEN & MUSKULATUR

Andrea Brodka, Gymnastiklehrerin, Trainerin fiir Pilates,
Tanzpadagogin

Oliver Roestel, Diplom-Sportwissenschaftler

Roland Schroth, Physiotherapeut, ZUMBA®-Trainer

Linde Stauber, Physiotherapeutin

Alexandra Suckow, Physiotherapeutin

Tabata Wanjura, Diplom-Sportwissenschaftlerin, Heilpraktikerin
Cecilia Paarmann, Diplom-Sportwissenschaftlerin

GESUNDHEIT IN DIE HAND NEHMEN — PATIENTENSEMINARE
Sabine Grossel, Ergotherapeutin

Dr. med. Martin Lautenbach, Chefarzt Handchirurgie, obere
Extremitat und FuBchirurgie, Zentrum Orthopadie und Unfall-
chirurgie

ENTSPANNUNG & STRESSBEWALTIGUNG

Dora Eckhardt, Diplom-Padagogin

Dorothea Hampel, Qi Gong-Lehrerin

Patrizia Kdysiirenbars, Diplom-Sozialpadagogin
Marina Ernecke, zertifizierte Yogalehrerin

BEWEGEN & ENTSPANNEN IM GRUNEN

Dorothea Hampel, Qi Gong-Lehrerin

Patrizia Kdysiirenbars, Diplom-Sozialpadagogin
Christa Westermann, Gymnastiklehrerin, Trainerin fiir
Aquafitness, Babyschwimmen, Nordic Walking

LEBENSHILFE

Dr. Dr. med. univ. Gerd Ludescher, Medizinischer Leiter Medical
Check-Up Krankenhaus Waldfriede; Facharzt fiir Allgemein-
medizin, Naturheilverfahren, Ernahrungsmedizin

Oliver Roestel, Diplom-Sportwissenschaftler



«% Nahaufnahme Q

Vier Fragen an unseren Kursleiter Roland Schroth,
aktiv fiir das PrimaVita seit September 2015

Lieber Herr Schroth...

... was zeichnet Sie als Kursleiter aus?

»Temperamentvoll, energisch, verriickt — im guten Sinne. Ich
bin Jemand, der die Teilnehmerinnen, wenn auch nur fiir eine
Stunde, komplett aus dem Alltag rausholen kann.“

... warum arbeiten Sie gern im PrimaVita?

»lch finde die Atmosphdre sehr toll. Die Mitarbeiter sind sehr
freundlich, hilfsbereit und rund um die Uhr fiir die Menschen da.
Die Raume sind sehr gut ausgestattet und die Kursauswahl ist
immer up to date (bietet die neuesten Fitness- bzw. Bewegungs-
kurse an), bleibt jedoch auch den ,Alteren* (z. B. Yoga, Pilates
usw.) treu. Die einzelnen Kurse sind nicht nur fiir eine Alters-
gruppe geeignet —von den ganz Kleinen bis zu den Senioren fin-
det jeder einen Kurs fiir sich.”

... welche Kurse leiten Sie im PrimaVita?
,Im PrimaVita gebe ich zur Zeit ZUMBA®-Kurse.“

... was ist lhr personlicher Gesundheitstipp?

,»Gutes Essen, gut schlafen, fiir Kérper und Seele etwas tun
(Bewegung, Entspannung), mit sich selbst in Harmonie sein,
viel tanzen und lachen, das Leben nicht so ernst nehmen.*

Roland Schroth

Physiotherapeut Bachelor of Science (Bsc.),
ZUMBA® Basic-Gold-Toning Trainer, TRX
Trainer



«% Nahaufnahme Q

Vier Fragen an unsere Kursleiterin Nalan Arslan,
aktiv fiir das PrimaVita seit September 2016

Liebe Frau Arslan...

... was zeichnet Sie als Kursleiterin aus?

,»Ich habe an dem, was ich tue, viel Freude. Ich bin sehr motiviert
bei der Sache. Das ist ansteckend und iibertragt sich auf die Teil-
nehmerlnnnen meiner Kurse. Ich arbeite gerne mit allen Alters-
gruppen zusammen. Zu sehen, wie sich mit einem regelmaBigen
Training ein Erfolg einstellt, ist natiirlich gerade bei dlteren Teil-
nehmerlnnen besonders schon.

... warum arbeiten Sie gern im PrimaVita?

,,Das PrimaVita bietet mir als Kursleiterin eine angenehme und
professionelle Umgebung. Durch die kleinen Kursgruppen haben
wir hier optimale Bedingungen fiir eine personliche Anleitung
und Betreuung der Teilnehmerlnnen.“

... welche Kurse leiten Sie im PrimaVita?
»ZUMBA® Gold Kurse*

... was ist lhr personlicher Gesundheitstipp?

,»Gesund erndhren. Ausreichend bewegen. Das ist nicht immer
leicht. Aber mehr ist eigentlich nicht nétig, um fit zu bleiben.*

Nalan Arslan
ZUMBA®-Trainerin
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UNSERE PRAVENTIONSKURSE
IM UBERBLICK
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UNSERE PRAVENTIONSKURSE
IM UBERBLICK

Pravention dient der Vorbeugung oder Verzégerung von gesund-
heitlichen Beeintrachtigungen und Krankheiten. Die Praventi-
onskurse im PrimaVita zielen darauf ab, den verschiedenen
Begleiterscheinungen unserer modernen Lebensweise — zu
wenig Bewegung, einseitige Ernahrung oder Dauerstress —
bewusst entgegenzuwirken. Entsprechend konzentrieren sich
Préaventionskurse vorrangig auf die drei Handlungsfelder Bewe-
gung, Erndhrung und Entspannung.

Da Pravention angesichts der Zunahme einer Vielzahl von Zivili-
sationskrankheiten wie Riickenschmerzen, Diabetes oder Fett-
leibigkeit von grof3er Bedeutung ist, werden Praventionskurse
von den Krankenkassen nach §20 SGB V mit bis zu 75,00 EUR
oder bis zu 80% finanziell unterstiitzt.

Am Ende lhres Praventionskurses erhalten Sie eine Teilnahme-
bestatigung. Damit konnen Sie die Férderung der Kranken-
kasse im Riickerstattungsverfahren beantragen. Achtung: Eine
Riickerstattung erfolgt nur, wenn Sie bei einem 8-wdchigen
Kurs mindestens 7 Termine und bei einem 10-wochigen Kurs
mindestens 8 Termine besucht haben.

Wir bitten um Ihr Verstandnis, dass wir aufgrund der Vielzahl
von Krankenkassen nicht in jedem Einzelfall eine Garantie fiir
die Férderung der hier aufgefiihrten Préventionskurse iiber-
nehmen kdnnen. Daher ist eine Riicksprache mit Ihrer Kasse im
Vorfeld lhrer Anmeldung sinnvoll.
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e BEWEGUNG IM WASSER °

AQUAFITNESS

Kurszeiten:

Montag, 10:00-11:00 Uhr
11:00-12:00 Uhr
12:00-13:00 Uhr
17:00-18:00 Uhr

Dienstag, 13:00-14:00 Uhr
15:00-16:00 Uhr

Mittwoch, 11:15-12:15 Uhr
12:15-13:15 Uhr
13:15-14:15 Uhr

Donnerstag, 13:00-14:00 Uhr
14:00-15:00 Uhr
17:00-18:00 Uhr
18:00-19:00 Uhr
20:00-21:00 Uhr

Freitag, 12:00-13:00 Uhr

Sonntag, 11:15-12:15 Uhr
12:15-13:15 Uhr

Info zu Inhalten, Kursstarts und Kosten ab Seite 26.

» SANFTE BEWEGUNG FUR
RUCKEN & MUSKULATUR ¢

PILATES - Einsteiger

Kurszeiten:

Mittwoch, 19:15-20:15 Uhr
20:15-21:15 Uhr

Donnerstag, 10:30-11:30 Uhrr

Info zu Inhalten, Kursstarts und Kosten ab Seite 42.
Bitte beachten Sie

NUR bei den ,,Pilates-Kursen fiir Einsteiger” handelt es sich um
Praventionskurse.
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PRAVENTIVE WIRBELSAULEN-GYMNASTIK

Kurszeiten:
Dienstag, 20:15-21:15 Uhr

Info zu Inhalten, Kursstarts und Kosten ab Seite 44.

PRAVENTIVE BECKENBODEN-GYMNASTIK

Kurszeiten:
Montag, 18:15-19:15 Uhr

Info zu Inhalten, Kursstarts und Kosten ab Seite 45.

NEU! PRAVENTIVES RUCKENTRAINING

Kurszeiten:
Montag, 15:00-16:00 Uhr

Info zu Inhalten, Kursstarts und Kosten ab Seite 46.

e ENTSPANNUNG & STRESSBEWALTIGUNG ¢

NEU! YOGA fiir Senioren

Kurszeiten:
Montag, 09:10-10:15 Uhr

Info zu Inhalten, Kursstarts und Kosten ab Seite 54.

HATHA-YOGA - Einsteiger

Kurszeiten:
Dienstag, 19:15-20:30 Uhr

Info zu Inhalten, Kursstarts und Kosten ab Seite 57.

QI GONG - Einsteiger

Kurszeiten:
Montag, 17:30-18:30 Uhr
Donnerstag, 11:30-12:30 Uhr

Info zu Inhalten, Kursstarts und Kosten ab Seite 58.
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AUTOGENES TRAINING

Kurszeiten:
Donnerstag, 19:15-20:15 Uhr

Info zu Inhalten, Kursstarts und Kosten ab Seite 59.

PROGRESSIVE MUSKELENTSPANNUNG
Kurszeiten:
Donnerstag, 20:15-21:15 Uhr

Info zu Inhalten, Kursstarts und Kosten ab Seite 60.

e BEWEGEN & ENTSPANNEN IM GRUNEN o

NORDIC WALKING

Kurszeiten:
Samstag, 10:00-11:00 Uhr

Info zu Inhalten, Kursstarts und Kosten ab Seite 62.

HATHA-YOGA im Park

Kurszeiten:
Dienstag, 19:15-20:30 Uhr

Info zu Inhalten, Kursstarts und Kosten ab Seite 63.

QI GONG im Park

Kurszeiten:
Montag, 17:30-18:30 Uhr

Info zu Inhalten, Kursstarts und Kosten ab Seite 64.
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UNSERE DAUERGRUPPEN

¢ Aquafitness

e Aquasport Tiefwasser

e Aquanastik

e Aquasport 65 plus

e PILATES

* Herzsport

e Mach mit - bleib fit

e Standfest und mobil im Alter
¢ Riicken gut, alles gut!

e Wirbelsdulen-Gymnastik
e Gymnastik nach Brust-OP
e Osteoporose-Gymnastik
¢ Kondi Pepp!
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UNSERE DAUERGRUPPEN

Fiir ein regelmafiges, kursunabhangiges Training bietet sich die
Teilnahme in einer unserer Dauergruppen an. Vor Teilnahme wird
ein Mitgliedervertrag abgeschlossen. Die Mitgliedsgebiihr wird
pro Kalendervierteljahr berechnet und ist jeweils am Anfang des
Quartals fallig. Eine Dauergruppe besteht je nach Raumgrofie
aus 6 bis zu 18 Teilnehmerlnnen. Sollte die maximale Teilneh-
merzahl fiir eine Gruppe bereits erreicht sein, setzen wir Sie auf
unsere Warteliste. Eine kostenlose Probestunde vor Vertrags-
abschluss ist nach Absprache moglich.

e BEWEGUNG IM WASSER °

Bitte bringen Sie mit
Badekleidung, Badelatschen, Handtuch, 1- oder 2-EUR-Miinze
fiir den Spind

AQUAFITNESS

Aquafitness fordert Energieverbrauch, Abwehrkrafte und Kondi-
tion. Sie trainieren neben Herz, Kreislauf und Atmung auch Ihre
Muskulatur. Ihre Gelenke und speziell die Wirbelsdule werden
im Wasser gleichermaf3en geschont und gestarkt. Nebenbei er-
halt Ihre Haut eine wohltuende Massage. In der Dauergruppe
Aquafitness arbeiten wir mit verschiedenen Aquageraten.

DG1 Mo. 60 MIN. 18:00-19:00 UHR 12,00 EUR/TERMIN O
DG2 Mo. 60 MIN. 20:00-21:00 UHR 12,00 EUR/TERMIN O

AQUASPORT Tiefwasser

Beim ,,Aquasport Tiefwasser* wird die Rumpfmuskulatur gefor-
dert und im Ergebnis gekréftigt und gestarkt. Das Ergebnis des
Trainings ist auch ,,an Land“ eine aufrechtere und straffere Kor-
perhaltung. In der Dauergruppe Aquasport Tiefwasser arbeiten
wir mit einem speziellen Rumpfgiirtel / Schwimmgiirtel.

Bitte beachten Sie

Voraussetzung fiir die Teilnahme ist eine ausreichende Korper-
kontrolle, Kondition und sicheres Schwimmen.
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DG1DI1. 60 MIN.  19:00-20:00 UHR 12,00 EUR/TERMIN O
DG2 MiI. 60 MIN. 15:15-16:15 UHR 12,00 EUR/TERMIN O

AQUANASTIK

Aquanastik ist ein gelenkschonendes Training und wirkt Hal-
tungs- und Wirbelsdulenschaden entgegen. Es fiihrt zu einer
umfassenden Kraftigung und Lockerung der Muskulatur. Ein
regelmaBiges Training in der Dauergruppe Aquanastik ist bei
rheumatischen Erkrankungen sehr zu empfehlen.

DG1 MI1. 60 MIN. 18:00-19:00 UHR 12,00 EUR/TERMIN
DG2 Mi1. 60 MIN. 19:00-20:00 UHR 12,00 EUR/TERMIN
DG3 MI. 60 MIN. 20:00-21:00 UHR 12,00 EUR/TERMIN
DGy D1. 60 MIN.  16:00—17:00 UHR 12,00 EUR/TERMIN

DGs DI. 60 MIN.  17:00-18:00 UHR 12,00 EUR/TERMIN

O O O 0O 0O

DG6 Di. 60 MIN. 18:00-19:00 UHR 12,00 EUR/TERMIN

AQUASPORT 65 plus

Aquasport 65 plus wirkt dem altersbedingten Muskelabbau
entgegen und eignet sich fiir Senioren, die noch ohne Unter-
stiitzung mobil sind. Durch den tragenden Auftrieb und den
natiirlichen Widerstand des Wassers wird der gesamte Kérper
trainiert. Sie verbessern Ihre Beweglichkeit und Koordination,
bauen gezielt Muskeln auf und reduzieren somit die Gefahr
von Stiirzen im Alltag.

DG1D1. 60 MIN.  09:00-10:00 UHR 12,00 EUR/TERMIN O
DG2 Do. 60 MIN. 09:00-10:00 UHR 12,00 EUR/TERMIN O
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* FITNESS, BEWEGUNG & PRAVENTION

Bitte bringen Sie mit
leichte, bequeme Sportbekleidung, Hallenturnschuhe mit heller
Sohle, 1- oder 2-EUR-Miinze fiir den Spind

PILATES

Beim Pilates wird die haufig vernachlassigte Tiefenmuskulatur
angesprochen. Die Ubungsfolgen verbinden in einzigartiger
Weise Kraft und Beweglichkeit und werden kontrolliert und
konzentriert ausgefiihrt. Eine besondere Rolle iibernimmt dabei
das Zusammenspiel von Atmung und Bewegung.

DG1 D1. 60 MIN. 08:15-09:15 UHR 8,00 EUR/TERMIN
DG2 D1. 60 MIN.  19:00—20:00 UHR 8,00 EUR/TERMIN
DG3 FR. 60 MIN. 10:45-11:45 UHR 8,00 EUR/TERMIN

HERZSPORT

Regelmafiger Herzsport senkt den Blutdruck, optimiert die
Herzkreislauf-Funktion und verbessert die Beweglichkeit. Nach
Infarkt oder Herzoperation kdnnen Sie beim Herzsport Ihre
Leistungsfahigkeit verbessern und zu mehr Sicherheit im Um-
gang mit dem eigenen Kérper zuriickfinden. Arzte begleiten die
Ubungsstunden unter medizinischen Aspekten (Puls- und Blut-
druckmessung).

B Achtung: In der Regel wird der Herzsport von Ihrer Kranken-
kasse iiber eine drztliche Verordnung bezuschusst.

DG1 Mi. 90 MiN.

DG2 Mi. 90 Min.
DG3 Mo. 90 MIN.
DG4 FrR. 60 MIN.
DGs Mo. 90 MIN.
DG6 Mi. 90 MIN.

16:00—17:30 UHR
17:30-19:00 UHR
09:30-11:00 UHR
19:00-20:00 UHR
11:00-12:30 UHR
14:30-16:00 UHR
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MACH MIT - BLEIB FIT

Stress und Hektik sind standige Begleiter unserer schnelllebigen
Zeit. Vielen Menschen fillt es schwer, neben all den Terminen
und Verpflichtungen das richtige Maf} zwischen An- und Ent-
spannung zu finden. In unserer Dauergruppe ,,Mach mit — bleib
fit“ tun Sie Ihrem Korper etwas Gutes und bleiben in Balance.

DG Mi. 60 MIN. 16:00-17:00 UHR 8,00 EUR/TERMIN

»STANDFEST UND MOBIL IM ALTER*

Dieses moderne Bewegungsprogramm optimiert Ihre Gang-
und Standsicherheit nachhaltig! Kréftigungs- und Gleichge-
wichtsiibungen tragen zur Verbesserung der kdrperlichen
Leistungsfahigkeit bei. Zwei oder mehr Dinge gleichzeitig
tun — mit zunehmendem Alter wird das nicht einfacher.
Deshalb trainieren Sie in unserer Dauergruppe neben den
korperlichen auch Ihre kognitiven Fahigkeiten wie Aufmerk-
samkeit, Geddchtnis und Informationsverarbeitung.

Bitte beachten Sie
Das Ubungsprogramm ist nur fiir dltere Menschen geeignet, die
ohne Unterstiitzung gehen, stehen und aufstehen kénnen.

DG1 Do. 60 MIN. 14:30-15:30 UHR 8,00 EUR/TERMIN
DG2 D1.90 MIN. 16:00-17:30 UHR 10,00 EUR/TERMIN

RUCKEN GUT, ALLES GUT!

Die Dauergruppe ,,Riicken gut, alles gut* ist ein Verhaltens-
training und macht Sie auf ungiinstige Bewegungsmuster auf-
merksam. Sie lernen in unserer Dauergruppe riickenfreundliche
Alltagsbewegungen und Entspannungsiibungen kennen, um
Wirbelsaulenerkrankungen vorzubeugen.

DG Mo. 60 MIN. 19:00-20:00 UHR 8,00 EUR/TERMIN

WIRBELSAULEN-GYMNASTIK

Gymnastik, Wahrnehmungsiibungen und wohltuende Entspan-
nung fiir die Wirbelsaule sind das Kernstiick dieser Dauergruppe.
Mit praxisnahen Tipps zeigen wir lhnen, wie Sie Bewegungen
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im Alltag 6konomischer und leichter ausfiihren und lastigen
Riickenschmerzen vorbeugen konnen.

DG2 D1.90 MIN. 17:30-19:00 UHR 10,00 EUR/TERMIN
DG3 MI. 90 MIN. 14:30-16:00 UHR 10,00 EUR/TERMIN
DGs Di. 90 MIN.  09:00-10:30 UHR 10,00 EUR/TERMIN
DG6 Di. 60 MIN. 18:00-19:00 UHR 8,00 EUR/TERMIN

GYMNASTIK NACH BRUST-OP

Fehlende Bewegung nach einer Brust-OP kann zu schmerzhaften
Verspannungen fiihren. Betroffen sind davon meist Nacken-,
Schulter- und Riickenbereich. Mit einer gezielten Gymnastik
vermeiden Sie eine angstliche Schonhaltung wahrend lhrer
Genesung. Ein gemeinsames Training in unserer Dauergruppe
tragt in Ihrer verdnderten Lebenssituation zu mehr Selbstbe-
wusstsein und Zufriedenheit bei.

DG Di1. 60 MIN.  14:00-15:00 UHR 8,00 EUR/TERMIN

OSTEOPOROSE-GYMNASTIK

Osteoporose-Gymnastik ist fiir Frauen gedacht, die der Stoff-
wechselkrankheit Osteoporose vorbeugen oder das Fortschrei-
ten der Erkrankung aufhalten wollen. Im Mittelpunkt der
Dauergruppe steht das Training motorischer Grundfahigkeiten
wie Koordination, Beweglichkeit und Ausdauer.

DG Di. 60 MIN.  15:00-16:00 UHR 8,00 EUR/TERMIN

KONDI PEPP!

Eine Dauergruppe fiir alle, die Spaf} an der Bewegung haben,
ihre Kondition und Muskelkraft verbessern sowie eine Gewichts-
reduktion erzielen wollen. Das Risiko, einen Herzinfarkt zu
erleiden, wird mit diesem Fitnesstraining reduziert. Auch das
Immunsystem profitiert.

DG Mo. 60 MIN. 20:00-21:00 UHR 8,00 EUR/TERMIN
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BEWEGUNG IM WASSER
e Aquasport Tiefwasser
¢ Aquafitness

e Aquasport 65 plus

e Aquanastik
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AQUASPORT TIEFWASSER
Training im Tiefwasser

Neben den allgemeinen positiven Wirkungen eines Trainings

im Wasser wird im tiefen Wasser die Rumpfmuskulatur ganz be-
sonders gestarkt. Fiir die Teilnahme am Aquasport Tiefwasser
sind eine ausreichende Kdrperkontrolle, Kondition und sicheres
Schwimmen erforderlich.

Sie trainieren mit einem Schwimmgiirtel. Um dabei den Ober-
korper ruhig und aufrecht zu halten, miissen lhre Bauch- und
GesdaBmuskeln standig mitarbeiten. Das Training fiihrt zu mehr
Kraft, Beweglichkeit und Ausdauer verbessern sich. Das Ergebnis
ist auch ,,an Land“ eine aufrechtere und straffere Kérperhaltung.

Bitte beachten Sie
Aquasport Tiefwasser findet in ca. 180 cm tiefem Wasser statt.
Fiir Nichtschwimmer ist der Kurs nicht geeignet.

Bitte bringen Sie mit
Badekleidung, Badelatschen, Handtuch, 1- oder 2-EUR-Miinze
fiir den Spind

Kurszeiten:

Montag, 60 Minuten, 09:00-10:00 Uhr

K 706001 8x 04.09.17-23.10.17 92,00 EUR
K 706002 8x 30.10.17-18.12.17 92,00 EUR

Mittwoch, 60 Minuten, 14:15-15:15 Uhr
K 706003 10x 16.08.17-18.10.17 115,00 EUR
K 706004 9x 25.10.17-20.12.17 103,50 EUR

Freitag, 60 Minuten, 10:00-11:00 Uhr
K 706005 10x 25.08.17-27.10.17 115,00 EUR
K 706006 8x 03.11.17-22.12.17 92,00 EUR

Freitag, 60 Minuten, 14:00-15:00 Uhr
K 706007 10x 25.08.17-27.10.17 115,00 EUR
K 706008 8x 03.11.17-22.12.17 92,00 EUR

Sonntag, 60 Minuten, 09:00-10:00 Uhr
K 706009 8x 03.09.17-22.10.17 92,00 EUR
K 706010 8x 29.10.17-17.12.17 92,00 EUR

Kursort: Schwimmbad PrimaVita

Teltower Damm 95-101, 14167 Berlin

Weiteres Angebot unter Dauergruppen auf Seite 18.
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AQUAFITNESS
Konditionstraining mit und ohne Gerate

Das moderne Aquafitness-Training ist im Vergleich zur klassischen
Wassergymnastik fitnessorientierter. Das Programm stiitzt sich
auf verschiedene Elemente aus Aerobic und Pilates. Aquafit-
ness arbeitet mit und ohne Aquagerdte. Durch Wasserauftrieb
und Wasserwiderstand werden Muskelkraft und Kondition ge-
fordert.

Aquafitness ist ein Konditionstraining fiir Herz, Kreislauf und
Atmung. Es starkt auch Wirbelsaule und Gelenke, ohne den Be-
wegungsapparat zu iiberlasten. Ein weiterer Effekt: Sie erzielen
einen hoheren Energieverbrauch und unterstiitzen damit die
Gewichtsreduktion. Das Wasser massiert angenehm die Haut.
Und sogar die Abwehrkréfte erleben einen positiven Schub.

Bitte bringen Sie mit
Badekleidung, Badelatschen, Handtuch, 1- oder 2-EUR-Miinze
fiir den Spind

Kurszeiten:

Montag, 60 Minuten, 10:00-11:00 Uhr

K 706011 8 X 04.09.17-23.10.17 92,00EUR ®m
K 706012 8X 30.10.17-18.12.17 92,00 EUR ®

Montag, 60 Minuten, 11:00-12:00 Uhr
K 706013 8X 04.09.17-23.10.17 92,00 EUR W
K 706014 8 X 30.10.17-18.12.17 92,00 EUR ®

Montag, 60 Minuten, 12:00-13:00 Uhr
K 706015 8X 04.09.17-23.10.17 92,00EUR ®
K 706016 8 x 30.10.17-18.12.17 92,00 EUR ®

Montag, 60 Minuten, 17:00-18:00 Uhr
K 706017 8X 04.09.17-23.10.17 92,00 EUR ®
K 706018 8 X 30.10.17-18.12.17 92,00 EUR ®

Dienstag, 60 Minuten, 13:00—-14:00 Uhr
K 706019 9X 15.08.17-17.10.17 103,50 EUR ®
K 706020 8 X 24.10.17-19.12.17 92,00 EUR ®

Dienstag, 60 Minuten, 15:00—16:00 Uhr

K 706021 9X 15.08.17-17.10.17 103,50 EUR ®
K 706022 8X 24.10.17-19.12.17 92,00 EUR ®
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Mittwoch, 6o Minuten, 11:15-12:15 Uhr
K 706023 10x 16.08.17-18.10.17 115,00 EUR
K 706024 9X 25.10.17-20.12.17 103,50 EUR

Mittwoch, 6o Minuten, 12:15-13:15 Uhr
K 706025 10x 16.08.17-18.10.17 115,00 EUR
K 706026 9X 25.10.17-20.12.17 103,50 EUR

Mittwoch, 60 MINUTEN, 13:15-14:15 Uhr
K 706047 10x 16.08.17-18.10.17 115,00 EUR
K 706048 9X 25.10.17-20.12.17 103,50 EUR

Donnerstag, 60 Minuten, 13:00—14:00 Uhr
K 706027 10x 24.08.17-26.10.17 115,00 EUR
K 706028 8X 02.11.17-21.12.17 92,00 EUR

Donnerstag, 60 Minuten, 14:00-15:00 Uhr
K 706029 10X 24.08.17-26.10.17 115,00 EUR
K 706030 8X 02.11.17-21.12.17 92,00 EUR

Donnerstag, 60 Minuten, 17:00-18:00 Uhr
K 706031 10X 24.08.17-26.10.17 115,00 EUR
K 706032 8X 02.11.17-21.12.17 92,00 EUR

Donnerstag, 60 Minuten, 18:00-19:00 Uhr
K 706033 10x 24.08.17-26.10.17 115,00 EUR
K 706034 8X 02.11.17-21.12.17 92,00 EUR

Donnerstag, 60 Minuten, 20:00-21:00 Uhr
K 706035 10X 24.08.17-26.10.17 115,00 EUR
K 706036 8X 02.11.17-21.12.17 92,00 EUR

Freitag, 60 Minuten, 12:00-13:00 Uhr
K 706037 10x 25.08.17-27.10.17 115,00 EUR
K 706038 8X 03.11.17-22.12.17 92,00 EUR

Sonntag, 60 Minuten, 11:15-12:15 Uhr
K 706039 8x 03.09.17-22.10.17 92,00 EUR
K 706040 8x 29.10.17-17.12.17 92,00 EUR

Sonntag, 60 Minuten, 12:15-13:15 Uhr
K 706041 8X 03.09.17-22.10.17 92,00 EUR
K 706042 8X 29.10.17-17.12.17 92,00 EUR

Kursort: Schwimmbad PrimaVita
Teltower Damm 95-101, 14167 Berlin

Weiteres Angebot unter Dauergruppen auf Seite 18.
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« fiir Senioren

AQUASPORT 65 plus
»Schwerelos & mobil im Alter*

Aquasport 65 plus wirkt dem altersbedingten Muskelabbau
entgegen und eignet sich fiir Senioren, die noch ohne Unter-
stiitzung mobil sind. Durch den tragenden Auftrieb und den
natiirlichen Widerstand des Wassers wird der gesamte Kdrper
trainiert.

Mit Aquasport 65 plus werden Sie auch ,,an Land“ weiterhin
standfest bleiben und so die Gefahr von Stiirzen im Alltag
deutlich reduzieren. Sie verbessern lhre Beweglichkeit und
Koordination und bauen gezielt Muskeln auf. Unsere Ubungen
werden von motivierender oder entspannender Musik begleitet.
Das gemeinsame Trainingserlebnis mit Gleichgesinnten wird
lhnen viel Spaf bereiten und fiir Abwechslung in [hrem
Tagesablauf sorgen.

Bitte beachten Sie

Das Training ersetzt keine RehabilitationsmaBnahmen. Lassen
Sie sich vor der Kursbuchung von unserem Team und lhrem
Hausarzt beraten.

Bitte bringen Sie mit
Badekleidung, Badelatschen, Handtuch, 1- oder 2-EUR-Miinze
fiir den Spind




Kurszeiten:

Dienstag, 60 Minuten, 08:00-09:00 Uhr

K 706043 9Xx 15.08.17-17.10.17 103,50 EUR
K 706044 8 X 24.10.17-19.12.17 92,00 EUR

Dienstag, 60 Minuten, 14:00-15:00 Uhr
K 706045 10X 15.08.17-24.10.17 115,00 EUR
K 706046 7 X 07.11.17-19.12.17 80,50 EUR

Donnerstag, 60 Minuten, 08:00-09:00 Uhr
K 706049 10X 24.08.17-26.10.17 115,00 EUR
K 706050 8X 02.11.17-21.12.17 92,00 EUR

Donnerstag, 60 Minuten, 10:00—11:00 Uhr

K 706051 10X 24.08.17-26.10.17 115,00 EUR
K 706052 8X 02.11.17-21.12.17 92,00 EUR
Freitag, 60 Minuten, 11:00-12:00 Uhr

K 706053 10x 25.08.17-27.10.17 115,00 EUR
K 706054 8X 03.11.17-22.12.17 92,00 EUR

Kursort: Schwimmbad PrimaVita
Teltower Damm 95-101, 14167 Berlin

Weiteres Angebot unter Dauergruppen auf Seite 19.
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AQUANASTIK
Fiir eine gute Haltung

Aquanastik bezieht den gesamten Korper in das Training ein.
Die positiven Eigenschaften des Wassers kréftigen und lockern
die Muskulatur. Aquanastik ist gelenkschonend, bei Riicken-
problemen, Gelenkerkrankungen, Rheuma oder Osteoporose
zu empfehlen und fiir spezielle Therapiezwecke geeignet.
Durchblutung und Herzkreislauf-System werden unterstiitzt.
Der Wasserwiderstand und die physikalische Tragheit des Kor-
pers fordern Koordination und den Gleichgewichtssinn. Sie
erleben Entspannung und Bewegungsfreude.

Bitte beachten Sie
Unser Training ist fiir jedes Alter geeignet und auch hilfreich bei
rheumatischen Erkrankungen. Wassertemperatur 32°C.

Bitte bringen Sie mit
Badekleidung, Badelatschen, Handtuch, 1- oder 2-EUR-Miinze
fiir den Spind

Kurszeiten:

Montag, 60 Minuten, 14:00-15:00 Uhr

K 706055 10X 04.09.17-06.11.17 115,00 EUR
K 706056 6Xx 13.11.17-18.12.17 69,00 EUR

Dienstag, 60 Minuten, 12:00-13:00 Uhr
K 706057 10x 15.08.17-24.10.17 115,00 EUR
K 706058 7 X 07.11.17-19.12.17 80,50 EUR

Dienstag, 60 Minuten, 20:00-21:00 Uhr
K 706059 10x 15.08.17-24.10.17 115,00 EUR
K 706060 7 X 07.11.17-19.12.17 80,50 EUR

Donnerstag, 60 Minuten, 12:00-13:00 Uhr
K 706061 10X 24.08.17-26.10.17 115,00 EUR
K 706062 8X 02.11.17-21.12.17 92,00 EUR

Freitag, 60 Minuten, 13:00-14:00 Uhr
K 706063 10x 25.08.17-27.10.17 115,00 EUR
K 706064 8X 03.11.17-22.12.17 92,00 EUR

Kursort: Schwimmbad PrimaVita
Teltower Damm 95-101, 14167 Berlin

Weiteres Angebot unter Dauergruppen auf Seite 19.
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FIT & VITAL BIS INS ALTER

¢ Faszientraining

e Theraband -
Wohlbefinden Zug um Zug

e ZUMBA®

e ZUMBA Gold®

¢ Kondi Pepp!
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FASZIENTRAINING
In Form durch gesundes Bindegewebe

Die Faszien — auch Bindegewebe genannt — finden hdufig aus-
schlief3lich im Zusammenhang mit Cellulite Beachtung. Damit
wird das Fasziengewebe leider villig unterschatzt. Denn es
befindet sich tiberall im Kdrper und entscheidet somit in nahe-
zu allen Bereichen iiber unsere Gesundheit.

Das Bindegewebe gibt dem Kérper seine menschliche Form.
Sind die Faszien verklebt oder verhartet, kann dies zu den un-
terschiedlichsten Beschwerden fiihren — von Gelenkschmerzen
tiber Nacken-, Schulter-, Riicken- oder Bauchschmerzen bis
hin zu undefinierbaren Schmerzen. Das zdhe Gewebe durch-
zieht den Organismus. Es umhiillt Muskeln, Organe, Sehnen
und Bénder. Ein gesundes Mafl an Bewegung und Massagen
kann einer Verklebung des Bindegewebes vorbeugen.

Das Ausrollen mit der Faszien-Rolle gibt dem Korper die rich-
tige Struktur und Form. Denn: Das Ganze ist Body-Forming,
Ganzkorpertraining, Body Shape und Figurtraining in einem.
Und das Ergebnis kann sich im wahrsten Sinne des Wortes
sehen lassen. Ergo: Der Korper ist in Topform, leistungsfa-
higer, schmerzfreier und schoner.

Bitte bringen Sie mit

leichte, bequeme Sportbekleidung, Hallenturnschuhe mit
heller Sohle oder warme, rutschfeste Socken, Handtuch,
1- oder 2-EUR-Miinze fiir den Spind

Kurszeiten

Montag, 60 Minuten, 14:30-15:30 Uhr

K 700001 8X 11.09.17-30.10.17 85,00 EUR
K 700002 8x 13.11.17-18.12.17 85,00 EUR
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THERABAND -
WOHLBEFINDEN ZUG UM ZUG

Das Fitnesscenter fiir die Hosentasche

Das Training mit dem Theraband verbessert Haltung und Kon-
dition — mit nur einem Hilfsmittel. Mit seiner hohen Elastizitat
und dem veranderbaren Dehnungswiderstand bietet das The-
raband fast unbegrenzte Trainingsmaglichkeiten. Viele unter-
schiedliche Muskelgruppen lassen sich damit gezielt anspre-
chen. Es kann zur allgemeinen kdrperlichen Betdtigung, zum

Training der Koordination oder sogar zum Krafttraining einge-
setzt werden.

In unserem Kurs setzen wir das Theraband abwechselnd zur
Kraftigung der Muskulatur und zur Starkung der Koérperspan-
nung ein. Besonderes Augenmerk richten wir auf Schultergiir-
tel, Riicken sowie Bauch-Beine-Po. Die Ubungen werden im
Stand, auf der Matte und zum Teil zu Musik durchgefiihrt.

Bitte bringen Sie mit
leichte, bequeme Sportbekleidung, Hallenturnschuhe mit heller
Sohle, Handtuch, 1- oder 2-EUR-Miinze fiir den Spind

Kurszeiten

Donnerstag, 60 Minuten, 10:00—-11:00 Uhr

K 700024 8 X 31.08.17-19.10.17 85,00 EUR
K 700025 8Xx 26.10.17-14.12.17 85,00 EUR
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ZUMBA®
Tanzen Sie sich fit!

ZUMBA® - das mitreiende und effektive Workout l3sst die
Pfunde schmelzen, formt den Kérper und hilft gegen Alltags-
stress. Mit einfachen Schrittkombinationen aus Merengue,
Salsa, Cumbia und Reggaeton tanzen Sie sich fit. Ihre Musku-
latur kraftigen Sie zusatzlich mit einfachen Aerobicelementen.
ZUMBA® stirkt die Kondition und ist ideal fiir alle mit Rhyth-
musgefiihl und Spaf an lateinamerikanischer Musik.

ZUMBA® ist im Spanischen das umgangssprachliche Wort fiir
,sich schnell bewegen und Spa haben“. ZUMBA® Fitness wurde
Mitte der goer Jahre entwickelt. Der bekannte kolumbianische
Fitness-Trainer Alberto ,,Beto“ Perez ist Choreograf fiir interna-
tionale Superstars der Popmusik. Fiir ZUMBA® kombinierte er
die feurigen lateinamerikanischen Rhythmen seiner Heimat mit
den heiflen Tanzschritten, die seine internationalen Kunden
liebten. Inzwischen wird ZUMBA® in mehr als 125 Landern
angeboten.

Bitte bringen Sie mit
leichte, bequeme Sportbekleidung, Hallenturnschuhe mit heller
Sohle, Handtuch, 1- oder 2-EUR-Miinze fiir den Spind

Kurszeiten:

Donnerstag, 60 Minuten, 18:00-19:00 Uhr
K700028 10x 03.08.17-05.10.17 107,00 EUR
K700029 10x 12.10.17-14.12.17 107,00 EUR
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« fiir Senioren

ZUMBA Gold®
Tanzen Sie sich fit!

Tanzen macht Spaf, halt jung und fit. Nicht umsonst erfreut sich
z.B. der Tanztee fiir dltere Semester einer hohen Beliebtheit.
ZUMBA Gold®, das sportlich orientierte Tanzen nach lateinameri-
kanischer Musik, hat weitere Vorteile: Sie starken Kondition und
Muskulatur und steigern zugleich lhre kognitive Fitness. Denn
beim Erlernen der verschiedenen Schrittkombinationen aus Me-
rengue, Salsa oder Cumbia sind die grauen Zellen gut gefragt.

Unser ZUMBA Gold® Kurs richtet sich an &ltere Menschen, die
sich gern bewegen. Auch wer schon lange keinen Sport mehr
getrieben hat, iibergewichtig ist und / oder nach einer Verletzung
wieder beginnen méchte, ist hier richtig. ZUMBA Gold® ist ein
Kurs, in dem Sie ,,tanzend“ u.a. Alltagsbewegungen ausfiihren,
die im hoheren Lebensalter meist schwerer fallen. Die Schulung
von Gleichgewichtssinn und aufrechter Haltung, aber auch
Ubungen fiir Reaktionszeit und Erinnerungsfahigkeit sind Be-
standteil des Trainings. Die verschiedenen Choreografien vermit-
teln wir ausfiihrlich. Sehr schnelle Bewegungen werden vermie-
den. Die Aufwarm- und Abkiihlungsphasen sind altersgerecht.

Bitte bringen Sie mit
leichte, bequeme Sportbekleidung, Hallenturnschuhe mit heller
Sohle, Handtuch, 1- oder 2-EUR-Miinze fiir den Spind

Kurszeiten:

Mittwoch, 60 Minuten, 09:45-10:45 Uhr

K 700026 10x 28.06.17-25.10.17 107,00 EUR
K 700027 8x 01.11.17-20.12.17 85,00 EUR




KONDI PEPP!
Kondition und Gewichtsreduktion

Kondi Pepp! ist ein abwechslungsreiches Training fiir mehr Kraft,
Beweglichkeit und Ausdauer. Es macht schlank, fit und ist be-
sonders empfehlenswert fiir Menschen, die im Beruf viel sitzen.

Der Spaf3 an der Bewegung steht bei Kondi Pepp! im Vordergrund.
Der Kurs ist abwechslungsreich gestaltet und zielt auf die Anre-
gung des Stoffwechsels ab. Die Bewegungsfolgen unterstiitzen
die Fettverbrennung und kraftigen das Immunsystem und die
Herzleistung. Die Palette unseres Trainings reicht von allgemei-
ner Gymnastik {iber leichtes Belastungstraining bis hin zum
Arbeiten mit dem Theraband.

Bitte bringen Sie mit
leichte, bequeme Sportbekleidung, Hallenturnschuhe mit heller
Sohle, Handtuch, 1- oder 2-EUR-Miinze fiir den Spind

Kurszeiten:

Freitag, 60 Minuten, 17:00-18:00 Uhr

K 700003 8x 07.07.17-25.08.17 85,00 EUR
K 700004 8x 01.09.17-20.10.17 85,00 EUR
K 700005 8x 27.10.17-15.12.17 85,00 EUR

Weiteres Angebot unter Dauergruppen auf Seite 22.
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SANFTE BEWEGUNG FUR

RUCKEN & MUSKULATUR

e NEU! Stretch und Relax

PILATES

Wirbelsdulen-Gymnastik

Beckenboden-Gymnastik

NEU! Praventives

Riickentraining

¢ Trockengymnastik der
Rheuma-Liga
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B NEU! STRETCH UND RELAX
Dehne Deine Muskeln

Beweglichkeit ist eine der fiinf wichtigsten motorischen Eigen-
schaften. Sie muss durch ein sportliches Dehntraining erhalten
und gepflegt werden. Nur so kénnen wir eine erhdhte Gelenk-
beweglichkeit erreichen und einer chronisch fortschreitenden
Einschrankung der Beweglichkeit entgegenwirken.

Stretch und Relax zielt auf Alltagsbeschwerden wie Verspan-
nungen im Nacken, Riicken oder Schulterbereich ab. Das
Training wird durch Pilates-Elemente abgerundet, so dass
sich im Zusammenspiel der Ubungen ein perfektes Ganz-
korpertraining ergibt.

Bitte bringen Sie mit
leichte, bequeme Sportbekleidung, rutschfeste Socken,
Handtuch, 1- oder 2-EUR-Miinze fiir den Spind

Kurszeiten:

Donnerstag, 60 Minuten, 11:15-12:15 Uhr
K700031 8x 05.09.17-21.11.17 85,00 EUR
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NEU! PILATES ANFANGER PLUS

In diesem Kurs sind Sie als Anfangerln sowie als Teilnehmerin
mit regelmaBiger Erfahrung im Pilates wunderbar aufgehoben.

Beim Pilates wird die haufig vernachlassigte Tiefenmuskulatur
direkt angesprochen. Die Ubungsfolgen verbinden Kraft und
Beweglichkeit und werden kontrolliert und konzentriert aus-
gefiihrt. Eine besondere Rolle ibernimmt das Zusammen-
spiel von Atmung und Bewegung. Unser Anfanger plus - Kurs
empfiehlt sich, wenn Sie keine oder bereits langer zuriicklie-
gende Erfahrungen mit Pilates haben. Wir fiihren Sie an Pilates-
Grundprinzipien (bewusste Aktivierung der Muskeln in der
K6rpermitte, Zentrierung, axiale Lange) heran. Sie erwerben
erste Grundlagen fiir eine befriedigende und genussvolle
Durchfiihrung komplexer Ubungen mit und ohne Kleingerit.

Bitte bringen Sie mit
leichte, bequeme Sportbekleidung, rutschfeste Socken oder
Hallenturnschuhe mit heller Sohle, Handtuch, 1- oder 2-EUR-
Miinze fiir den Spind

Kurszeiten:

Donnerstag, 60 Minuten, 10:00-11:00 Uhr

K 700012 8x 07.09.17-26.10.17 64,75 EUR *
K 700013 8x 02.11.17-21.12.17 85,00 EUR

* In diesem Preis ist unser neuer Einfiihrungsrabatt integriert.
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% Einsteiger / Beginners
PILATES

Pilates bringt den gesamten Korper ins Lot. Die verbesserte Kor-
perhaltung lindert Riickenbeschwerden und Verspannungen.
Namensgeber der Methode ist Joseph Hubertus Pilates. Er ent-
wickelte das Ganzkdrpertraining um 1920 in New York.

Beim Pilates wird die haufig vernachlassigte Tiefenmuskulatur
direkt angesprochen. Die Ubungsfolgen verbinden Kraft und
Beweglichkeit und werden kontrolliert und konzentriert ausge-
fiihrt. Eine besondere Rolle iibernimmt das Zusammenspiel von
Atmung und Bewegung. Unser Einsteigerkurs empfiehlt sich,
wenn Sie keine oder bereits langer zuriickliegende Erfahrungen
mit Pilates haben. Wir fiihren Sie an Pilates-Grundprinzipien
(bewusste Aktivierung der Muskeln in der Kérpermitte, Zentrie-
rung, axiale Lange) heran. Sie erwerben erste Grundlagen fiir
eine befriedigende und genussvolle Durchfiihrung komplexer
Ubungen mit und ohne Kleingerit.

Bitte bringen Sie mit
leichte, bequeme Sportbekleidung, rutschfeste Socken oder
Hallenturnschuhe mit heller Sohle, Handtuch, 1- oder 2-EUR-
Miinze fiir den Spind

Kurszeiten:

Mittwoch, 60 Minuten, 19:15-20:15 Uhr

K 700006 8x 28.06.17-16.08.17 85,00EUR m
K 700007 8x 23.08.17-21.10.17 85,00EUR m
K 700008 8x 18.10.17-06.12.17 85,00EUR m

Mittwoch, 60 Minuten, 20:15-21:15 Uhr

K 700009 8x 28.06.17-16.08.17 85,00EUR m
K 700010 8x 23.08.17-21.10.17 85,00EUR m
K 700011 8x 18.10.17-06.12.17 85,00EUR m

Unsere Empfehlung
,,Pilates mit Kind“ in unserem Programmbheft ,,Gesunde Familie*
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-3 Fortgeschrittene

PILATES

Wer schon iiber langere (mind. 1 Jahr) und regelmaRige Erfah-
rungen mit Pilates verfiigt, ist bei unserem Kurs fiir Fortge-
schrittene richtig. Hier werden wir uns einer vertiefenden
Auseinandersetzung mit der Bewegungsform, wie z.B. verschie-
denen Korperpositionen (liegend, kniend, im Vierfiilerstand,
stehend) zuwenden. Spater folgen immer anspruchsvollere
Ausgangsstellungen unter Einbeziehung Pilates-spezifischer
Kleingerate sowie Gymnastikball, Theraband und Pezziball.

Bitte bringen Sie mit
leichte, bequeme Sportbekleidung, rutschfeste Socken oder
Hallenturnschuhe mit heller Sohle, Handtuch, 1- oder 2-EUR-
Miinze fiir den Spind

Kurszeiten:

Dienstag, 60 Minuten, 20:00-21:00 Uhr

K 700015 8x 27.06.17-15.08.17 85,00 EUR
K 700016 8x 22.08.17-17.10.17 85,00 EUR
K 700017 8x 24.10.17-19.12.17 85,00 EUR

Weiteres Angebot unter Dauergruppen auf Seite 20.
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PRAVENTIVE WIRBELSAULEN-GYMNASTIK
Riickenschmerzen vorbeugen

Tun Sie Ihrem Korper etwas Gutes. Die beste Vorsorge gegen
Verspannungen und Schmerzen im Kreuz oder Nacken ist Be-
wegung.

Mit Gymnastik, Wahrnehmungsiibungen und wohltuender Ent-
spannung schaffen Sie den notwendigen Ausgleich fiir einen
Alltag, der den Riicken strapaziert und immer ofter fehlbelas-
tet. In unserem Kurs erhalten Sie praxisnahe Tipps, die lhnen
helfen, Riickenschmerzen vorzubeugen und Bewegungen im
Alltag 6konomischer und leichter auszufiihren. Sie lernen auch,
Ihren Riicken vor Uberlastung zu schiitzen.

Bitte bringen Sie mit
leichte, bequeme Sportbekleidung, Hallenturnschuhe mit heller
Sohle, Handtuch, 1- oder 2-EUR-Miinze fiir den Spind

Kurszeiten:

Dienstag, 60 Minuten, 20:15-21:15 Uhr

K700018 8x 20.06.17-08.08.17 85,00EUR m m
K 700019 8x 15.08.17-10.10.17 85,00EUR m m
K 700020 8x 17.10.17-12.12.17 85,00EUR m m

Weiteres Angebot unter Dauergruppen auf Seite 21.

Kurs wird unterstiitzt durch:

empel

Gesundheits #Partner

www.hempel-berlin.de



www.hempel-berlin.de

PRAVENTIVE BECKENBODEN-GYMNASTIK*

(* Fiir Frauen in jedem Alter)
Hilft bei und gegen Blasenschwache

Die unangenehmen Begleiterscheinungen einer schwachen
Beckenbodenmuskulatur sind eine tropfelnde Blase, z.B. beim
Lachen. Auch wenn Sie husten, niesen oder Sport treiben, kann
ungewollt Urin abgehen.

Eine Schwangerschaft bzw. Geburt, altersbedingte hormonelle
Veranderungen, eine Unterleibsoperation, die Senkung von
Gebarmutter- und Scheidenwand oder Infektionen kdnnen die
Ursache fiir Blasenschwiéche oder Harninkontinenz sein. Viele
Frauen — ob jung oder alt - leiden darunter... und schamen sich.

In unserem Kurs erlernen Sie eine spezielle Becken- und At-
mungsgymnastik. Sie erlangen damit nach und nach die Fahig-
keit, Ihre Beckenbodenmuskulatur intensiver wahrzunehmen
und gezielt zu kraftigen. Alle Ubungen sind absolut alltags-
tauglich und ideal zur Vorbeugung von Blasenschwache vor
bzw. nach der Schwangerschaft und in den Wechseljahren.

Bitte bringen Sie mit
leichte, bequeme Sportbekleidung, Hallenturnschuhe mit heller
Sohle, Handtuch, 1- oder 2-EUR-Miinze fiir den Spind

Kurszeiten:

Montag, 60 Minuten, 18:15-19:15 Uhr

K 700021 8x 14.08.17-02.10.17 85,00 EUR m
K 700022 8x 30.10.17-18.12.17 85,00 EUR m




Bl NEU! PRAVENTIVES GENIUS
RUCKENTRAINING AM GERAT

Praventionskurs nach §20 SBGV

Der Genius Praventionskurs ist eine hervorragende Moglichkeit,
um mit einem nachhaltigen Gesundheitstraining zu beginnen.
Er wird von den Krankenkassen bis zu 80% teilfinanziert und
dauert 10 Wochen.

Die aufeinander abgestimmte Verbindung aus Geratetraining
und funktionellen Ubungen macht das Training abwechslungs-
reich und wirksam. Sie werden beim Training am Gerat immer
von einem erfahrenen Sporttherapeuten betreut und sind nie
auf sich allein gestellt. Sie verbessern so Ihre Kraft und Beweg-
lichkeit.

Das Training mit 6 bis 8 Teilnehmern dauert 60 Minuten. Am
Ende des Kurses erhalten Sie eine Teilnahmebescheinigung
zur Einreichung bei lhrer Kasse.

Bitte bringen Sie mit
leichte, bequeme Sportbekleidung, Hallenturnschuhe mit
heller Sohle, Handtuch, 1- oder 2-EUR-Miinze fiir den Spind

Kurszeiten:
Dienstag, 60 Minuten, 15:00-16:00 Uhr
Kurs1 10X 05.09.17-07.11.17 120,00 EUR ®

Dienstag, 60 Minuten, 15:00-16:00 Uhr
Kurs2 10X 06.09.17-08.11.17 120,00 EUR &

Hinweis

Der Kurs findet in der Praxis fiir Sporttherapie ,,Focus Vitalia“ in
der Altvaterstrafie 3, 14129 Berlin, Tel.: (030) 20 95 44 42 statt.
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TROCKENGYMNASTIK DER RHEUMA-LIGA

Mittwoch, 6o Minuten, 11:00—12:00 Uhr [ ]
FORTLAUFEND

Mittwoch, 6o Minuten, 12:00-13:00 Uhr [ ]
FORTLAUFEND

Mittwoch, 6o Minuten, 13:00—14:00 Uhr [ ]
FORTLAUFEND

Die Deutsche Rheuma-Liga ist eine bundesweite Hilfe- und
Selbsthilfegemeinschaft rheumakranker Menschen und ihrer
Freunde. Im Gesundheitszentrum PrimaVita bieten wir fiir Pati-
entlnnen mit allgemeinen Rheumabeschwerden, Osteoporose
und anderen Erkrankungen Trockengymnastik-Kurse an.

W Mit einer entsprechenden Genehmigung kdnnen gesetzlich
Versicherte den Kurs mit Kostenbeteiligung ihrer Kranken-
kasse besuchen.

Weitere Informationen zu diesen und anderen Angeboten:
ZIRP Plan- und Leitstelle der Rheuma-Liga
Schiitzenstrae 52, 12165 Berlin

Tel.: (030) 805 5113 / 805 40 16
Fax: (030) 805 6293
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PATIENTENSEMINAR 02-2017

Gesundheit in die Hand nehmen

NEU! ARTHRITIS DER HANDE -
Das Leben mit Rheuma im Griff haben
Entwickelt von Chefarzt Dr. Martin Lautenbach in

Zusammenarbeit mit HLO Praxis fiir Ergotherapie —
Handtherapie im Gesundheitszentrum PrimaVita.

. - . L]
Dieses Patientenseminar R

wird unterstiitzt von: V
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«% fiir Betroffene und Interessierte

NEU! ARTHRITIS DER HANDE
Das Leben mit Rheuma im Griff haben

Schmerzen und Bewegungseinschrankungen der Fingergelenke
und der Handgelenke sind oft eine Folge von rheumatischen Er-
krankungen. Fiir die Betroffenen eine gro3e Belastung im Alltag!
Fehlstellungen und Deformierungen der Hande kénnen auch
eine asthetische Einschrankung sein. Unser Patientenseminar
widmet sich verschiedenen rheumatischen Erkrankungen, wie
z.B. Rheumatoider Arthritis, Psoriasisarthritis oder Kollagenose,
und zeigt deren Auswirkungen auf die Hande.

Moderne Basistherapeutika haben die medikamentdse Behand-
lung in den letzten Jahren wesentlich revolutioniert. Aber auch
heute kann eine eingetretene Gelenkzerstérung nicht mehr
riickgangig gemacht werden. Friither wurde das erkrankte Ge-
lenk meist versteift. Das lasst sich heute vermeiden. Durch mo-
derne handchirurgische Techniken kann in der Regel Schmerz-
freiheit und die Wiederherstellung der Bewegung erreicht
werden. Medikamentengabe und operative Manahmen wer-
den in der Therapie durch eine spezifische Ubungsbehandlung
und Hilfsmittelanwendungen unterstiitzt, erganzt oder deutlich
hinausgezogert. Wichtig fiir eine individuelle Therapie ist darii-
ber hinaus die gute Information des Patienten und darauf auf-
bauend seine kompetente Partnerschaft mit Handtherapeuten
und Arzten.

Unser Patientenseminar ,,Arthritis der Hande*“ soll iiber die Er-
krankung informieren. Das breite Spektrum von Behandlungs-
moglichkeiten wird umfassend erlautert. Neben der Information
mochten wir damit den Betroffenen praktische Hilfestellungen
geben. Die Kursziele sollen in der Gruppe und in der Einzelbe-
ratung erreicht werden. Selbstverstandlich wird die personliche
Situation der einzelnen Teilnehmerlnnen jederzeit besonders
beriicksichtig.

Seminartermine:
Donnerstag, 120 Minuten, 17:00-19:00 Uhr
K 709001 4x 09.11.17-30.11.17 95,00 EUR m

Anmeldung:

Telefon: (030) 81 810-303 / -301
E-Mail: anmeldung@primavita-berlin.de
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Block I - Einfiihrung zum Thema: Entstehung und
Behandlungsverfahren bei Arthritis

Fiir eine geeignete Beurteilung des Krankheitsbildes muss zwi-
schen den einzelnen Ursachen, Verlaufen und der aktuellen Aus-
pragung einer rheumatischen Gelenkfehlstellung bzw. Gelenk-
zerstorung unterschieden werden. Welche Form der Therapie im
konkreten Fall angezeigt ist, entscheiden Rheumahandchirurgen,
Rheumahandtherapeuten und internistische Rheumatologen in
gemeinsamer Abwagung.

Block Il - Ergotherapeutische Méglichkeiten im Rahmen

des Gelenkschutzes

Durch ein Grundverstdndnis fiir Anatomie und Biomechanik der
Gelenke werden Sie die Pathomechanik und typischen Gelenk-
fehlstellungen bei Rheumatoider Arthritis besser verstehen.
Sie erhalten einen Uberblick iiber die Behandlungsmoglich-
keiten der Ergotherapie bei Rheumatoider Arthritis. Auerdem
werden Sie in den Gelenkschutz eingefiihrt.

Block Ill - Bandagen, Orthesen und dergleichen

Sie erhalten vertiefende Einsichten rund um das Thema Gelenk-
schutz. So werden diverse Alltagstdtigkeiten unter dem Aspekt
des Gelenkschutzes beleuchtet. Anhand vieler Alltagshilfen zei-
gen wir lhnen praxisnah, wie Gelenkschutz Tag fiir Tag durch-
fithrbar wird.

Block IV - Hilfe zur Selbsthilfe.

Ubungsprogramme und weitere Angebote

Sie erfahren, welche Moglichkeiten Sie als Betroffene haben,
um Ihre Krankheit selbst ,in den Griff“ zu bekommen. Einen
Schwerpunkt bildet dabei das Erlernen gelenkschonender
Fingeriibungen und préventiver Selbstiibungen, um die weitere
Gelenkzerstorung zu vermeiden.

In Kooperation mit der HLO Praxis
fiir Ergotherapie — Handtherapie
Heiko Lorenzen & Mitarbeiter.
Kontakt: 030 - 84 72 24 04
info@hlo-handtherapie.de

Unterstiitzt durch:

lempel

Pasnad

www. hempel-berlin.de
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www.hlo-handtherapie.de
www.hempel-berlin.de

Einladung zum Auftaktvortrag bei
»Medizin aktuell!*

Do, 19.10.17, 18:30-20:00 Uhr
Thema: ,,Arthritis der Hinde -
Das Leben mit Rheuma im Griff haben*

Referenten:

Dr. Martin Lautenbach, Chefarzt Handchirurgie, obere Extremitat
und Fuf3chirurgie, Zentrum fiir Orthopadie und Unfallchirurgie,
Rheumachirurgie, Facharzt fiir Orthopédie und Unfallchirurgie
Sabine Gréssel, Ergotherapeutin

Ort: Krankenhaus Waldfriede, Grof3er Saal,
Seiteneingang Haus A, Erdgeschoss
Die Teilnahme ist kostenfrei.
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ENTSPANNUNG &

STRESSBEWALTIGUNG

NEU! Yoga fiir Senioren

NEU! Arbeiten am Tonfeld

Mit Genuss entschleunigen

HATHA-YOGA

Ql GONG

e Autogenes Training

* Progressive
Muskelentspannung
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NEU! YOGA FUR SENIOREN
Yoga kennt kein Alter

Auch in reiferen Jahren kann die Freude an der Bewegung
erhalten — oder neu entdeckt werden. Yoga hat vielfaltige
Facetten und selbst sanfte Bewegungen, die auf dem Stuhl
oder im Stand geiibt werden, haben eine gro3e Wirkung.

Es sollte zunachst darum gehen, den Kérper wahrzunehmen,
ihm zu vertrauen und sich in ihm wohl zu fiihlen.

Wirbelsaule, Gelenke und Muskulatur werden in unserem Kurs
aktiviert, der Blutkreislauf angeregt und das Immunsystem ge-
starkt. Der aufmerksame Umgang mit der Atmung, die Offnung
von Atemrdaumen flieen in die Bewegungen mit ein. Achtsam-
keitsiibungen starken die Konzentrationsfahigkeit und fithren
zu einer emotionalen Ausgeglichenheit.

Unsere erfahrene Kursleiterin wird lhnen innerhalb von 8
Kurseinheiten wichtige theoretische und praktische Inhalte
vermitteln. Selbstverstandlich geht sie dabei auch auf die
Wiinsche und Fragen der Teilnehmerlnnen ein.

Bitte bringen Sie mit
leichte, bequeme Sportbekleidung, rutschfeste Socken,
Handtuch, 1- oder 2-EUR-Miinze fiir den Spind

Kurszeiten:
Montag, 75 Minuten, 09:00-10:15 Uhr

K702015 8x 04.09.17-23.10.17 80,25EUR m *
K702016 8x 30.10.17-18.12.17 107,00EUR m

* In diesem Preis ist unser neuer Einfiihrungsrabatt integriert.
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NEU! ARBEITEN AM TONFELD
Spiire Dich in Deinen Handen

Eine flache Holzkiste, gefiillt mit weicher Tonerde, eine Schale
Wasser — Zeit, Raum, Ruhe, ein wahrnehmendes Gegeniiber
und Du selbst.

Wir sind da mit unseren Handen, dem Drang zu greifen und
diese Welt zu entdecken, uns in unseren Méglichkeiten zu ver-
wirklichen — und mit unserem Bediirfnis, uns darin zu spiiren.

Spaziergange in uns und Phantasiereisen im Kopf fiihren zu
einer wohltuenden Entschleunigung. Ziel ist es, die Gesundheit
und die Lebensfreude zu starken.

Bitte bringen Sie mit
warme, rutschfeste Socken, 1- oder 2-EUR-Miinze fiir den Spind

Kurszeiten:

Dienstag, 60 Minuten, 10:30-11:30 Uhr
K 702019 4x 26.09.17-24.10.17 60,00 EUR
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MIT GENUSS ENTSCHLEUNIGEN
Kleine Schule, grofie Wirkung

Sehen —riechen — héren — schmecken - tasten:

Wir starten unseren Workshop mit einer offenen Gesprachs-
runde zum Thema und beginnen mit sieben Genuss-Regeln.
Im weiteren Verlauf nehmen wir uns Zeit, unsere Aufmerk-
samkeit und Wahrnehmung zu scharfen — in der Natur und im
Raum. Es folgen spannende und heitere Ubungen, mit denen
wir unsere fiinf Sinne wecken und verwdhnen. Elemente aus
mehreren Entspannungsverfahren werden vorgestellt und ein-
gelibt, damit Sie lhren alltaglichen beruflichen und privaten
Belastungen etwas entgegensetzen kdnnen.

Spaziergange in der Natur und Phantasiereisen im Kopf fiihren
zu einer wohltuenden Entschleunigung. Ziel ist es, die Gesund-
heit und die Lebensfreude zu starken.

Bitte bringen Sie mit
warme, rutschfeste Socken, kleine Decke, 1- oder 2-EUR-Miinze
fiir den Spind

Kurszeiten:
Montag, 120 Minuten, 17:00-19:00 Uhr

K702018 4x 25.09.17-16.10.17 88,00EUR *

* Im Preis enthalten sind Getranke und die Zutaten fiir einen
gemeinsamen Mittagssnack.
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«% fiir Einsteiger

HATHA-YOGA
Forderung und Erhaltung der Gesundheit

Yoga - das jahrtausendealte, bewdhrte System mit aktueller Be-
deutung fiir die heutige Zeit dient der Férderung und Erhaltung
der Gesundheit. Yoga verhilft zu mehr Kérperbewusstsein,
Wohlbefinden und innerer Ruhe.

Hatha-Yoga hat eine regulierende und ganzheitliche Wirkung
auf das Nervensystem sowie auf den Herzkreislauf. Anspan-
nungen werden geldst, die Muskulatur wird kraftiger und der
gesamte Korper findet zu mehr Beweglichkeit. Unser Yoga-Kurs
eignet sich fiir alle Altersstufen und Lebenslagen. Die einzelnen
Kurseinheiten bauen aufeinander auf und richten sich nach
dem Stand der Teilnehmer. Die klassischen Haltungen (Asanas)
koénnen in vielfaltigen Variationen erlernt und erfahren werden.
Sie starken, kraftigen und fordern Gelassenheit und Zentriert-
heit. Sanfte Bewegungen und Dehnungen im Atemfluss fiihren
zu tiefer Entspannung.

Bitte bringen Sie mit

leichte, bequeme Sportbekleidung, leichte Hallenturnschuhe
mit heller Sohle oder warme, rutschfeste Socken, Handtuch,
1- oder 2-EUR-Miinze fiir den Spind

Kurszeiten:

Dienstag, 75 Minuten, 19:15-20:30 Uhr

K 702001 8x 29.08.17-24.10.17 107,00 EUR m
K 702002 7x 07.11.17-19.12.17 93,00 EUR

Unsere Empfehlung
»Hatha-Yoga im Park“ auf Seite 63.
Unsere Empfehlung

,»Hatha-Yoga fiir Schwangere* im Programmheft
»Gesunde Familie“
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«2 fiir Einsteiger

Ql GONG
Bewegung und Entspannung

Qi Gong ist eine uralte ferndstliche Selbstheilungsmethode fiir
Kdrper, Geist und Seele. Qi Gong bedeutet, die Lebensenergie
(chinesisch: Qi) zu pflegen. Dadurch soll der Ubende seine innere
Mitte bewusst erfahren und starken.

Qi Gong fordert und erhalt Gesundheit und Wohlbefinden, wirkt
regulierend auf das Nervensystem und die Konzentration. Sie er-
weitern damit die Beweglichkeit und starken Ihr Immunsystem.
Wer Qi Gong regelmaflig anwendet, tragt damit zur Linderung
vieler Beschwerden bei. Das Training hilft bei Riickenbeschwer-
den, Bluthochdruck, Herzerkrankungen, Rheuma und vielen an-
deren chronischen Erkrankungen. Qi Gong wird unterstiitzend
bei Therapie und Rehabilitation eingesetzt.

Bitte bringen Sie mit

leichte, bequeme Sportbekleidung, leichte Hallenturnschuhe
mit heller Sohle oder warme, rutschfeste Socken, Handtuch,
1- oder 2-EUR-Miinze fiir den Spind

Kurszeiten:

Montag, 60 Minuten, 17:30-18:30 Uhr

K702003 8x 18.09.17-06.11.17 85,00 EUR m
K 702004 6x 13.11.17-18.12.17 63,00 EUR

Donnerstag, 60 Minuten, 11:30-12:30 Uhr

K702005 10x 10.08.17-12.10.17 107,00 EUR =
K702006 10x 19.10.17-21.12.17 107,00 EUR m

Unsere Empfehlung
,»Qi Gong im Park* auf Seite 64.
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AUTOGENES TRAINING
Prophylaxe und Therapie

Autogenes Training ist eine Entspannungsmethode, die auf Au-
tosuggestion beruht und bei der die Muskeln vdllig entspannen
konnen. Das Autogene Training zielt also darauf ab, mit Hilfe
der eigenen Vorstellungskraft einen Zustand von innerer Ruhe
und korperlicher Entspannung hervorzurufen.

Als Form der konzentrativen Selbstentspannung hat Autogenes
Training sich weltweit zur Prophylaxe und Therapie funktioneller
nervoser Gesundheitsstérungen bewahrt. Es wirkt sich gleicher-
mafien positiv auf das kérperliche und seelische Befinden aus.
Autogenes Training ist besonders hilfreich bei Stress, Schlaf-
stérungen und psychosomatischen Beschwerden. Es wird
haufig Patienten mit Burnout oder Depression empfohlen.

Bitte bringen Sie mit

leichte, bequeme Sportbekleidung, leichte Hallenturnschuhe
mit heller Sohle oder warme, rutschfeste Socken, Handtuch,
1- oder 2-EUR-Miinze fiir den Spind

Kurszeiten:

Donnerstag, 60 Minuten, 19:15-20:15 Uhr

K 702007 8x 06.07.17-24.08.17 85,00 EUR m
K 702008 8x 31.08.17-19.10.17 85,00EUR m
K 702009 8x 26.10.17-14.12.17 85,00EUR m
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PROGRESSIVE MUSKELENTSPANNUNG
Entspannung fiir den Alltag

Die Progressive Muskelentspannung nach Edmund Jacobsen ist
ein einfach zu erlernendes Entspannungsverfahren bestimmter
Muskelgruppen.

Progressive Muskelentspannung ist zur Integration in den All-
tag sehr gut geeignet. Mit dem Wechsel von gezielter An- und
Entspannung der Muskulatur wird lhre Kérperwahrnehmung
geschult und eine wohltuende Balance von Kérper und Geist
leicht erfahrbar gemacht. Das Training hilft, Unruhe und Ge-
reiztheit besser zu bewaltigen.

Bitte bringen Sie mit

leichte, bequeme Sportbekleidung, leichte Hallenturnschuhe
mit heller Sohle oder warme, rutschfeste Socken, Handtuch,
1- oder 2-EUR-Miinze fiir den Spind

Kurszeiten:

Donnerstag, 60 Minuten, 20:15—-21:15 Uhr

K 702010 8x 06.07.17-24.08.17 85,00EUR m
K 702011 8x 31.08.17-19.10.17 85,00EUR m
K 702012 8x 26.10.17-14.12.17 85,00EUR m




BEWEGEN & ENTSPANNEN
IM GRUNEN

e Nordic Walking

e HATHA-YOGA im Park

¢ QI GONG im Park
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«% fiir Einsteiger

NORDIC WALKING
Bewegung an der frischen Luft

Nordic Walking, das sportliche Gehen mit Stockeinsatz, ist auf-
grund seiner gesundheitsfordernden Aspekte sowie als Ausdau-
ersport sehr beliebt. Mit Hilfe der Carbonstdcke kommt es zu
einer Vorschubleistung, die bis zu 90% der Kérpermuskulatur
aktiviert.

Nordic Walking ist leicht zu erlernen. Dieses Belastungstraining
ist fiir ambitionierte Sportler und untrainierte und altere Men-
schen gleichermafien geeignet. Nordic Walking l6st Muskelver-
spannungen im Schulter-Nackenbereich. Es empfiehlt sich bei
Ubergewicht, Knie- und Riickenproblemen sowie zum Aufbau-
training nach iiberstandenen Sportverletzungen.

Bitte beachten Sie

Vor Trainingsbeginn erhalten Sie eine kurze theoretische und
praktische Einfiihrung. Fiir alle Kurse werden kostenlos Leki-
Stocke zur Verfiigung gestellt.

Bitte bringen Sie mit
Feste Turnschuhe, wetterfeste Sportbekleidung, 1- oder
2-EUR-Miinze fiir den Spind.

Kurszeiten:
Samstag, 60 Minuten, 10:00-11:00 Uhr
K 702017 8x 02.09.17-21.10.17 85,00EUR m m *

Hinweis

Kursstart an der Filiale von Hempel GesundheitsPartner in
Berlin-Zehlendorf: Breisgauer Str. 1-3 in 14129 Berlin.

In Zusammenarbeit mit ,,Hempel GesundheitsPartner.

* Im Preis inbegriffen ist ein Gutschein fiir eine kostenfreie
Laufbandanalyse. Nach Terminvereinbarung kénnen Sie zudem
eine Fuf- oder Venendruckmessung durchfiihren lassen.

Kurs wird unterstiitzt durch:

empel

Gesundheits

www.hempel-berlin.de
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HATHA-YOGA im Park
Uben und entspannen

Die Korperiibungen im Hatha-Yoga fordern Wohlbefinden, Ge-
lassenheit und Zentriertheit. Die klassischen Haltungen (Asanas)
kdnnen in vielfaltigen Variationen erlernt und erfahren werden.
Sanfte Bewegungen und Dehnungen im Atemfluss fiihren zu
tiefer Entspannung. Yoga dient der Regeneration von Kérper,
Geist und Seele. Uben und entspannen Sie bewusst an der
frischen Luft, in griiner Umgebung.

Bitte beachten Sie

Dieser Kurs ,,im Griinen“ findet im Stehen statt!

Bei schlechtem Wetter werden die Kurse in einen Bewegungs-
raum im PrimaVita verlegt.

Bitte bringen Sie mit

leichte, bequeme Sportbekleidung, Turnschuhe fiir drauf3en
(bei schlechtem Wetter leichte Hallenturnschuhe mit heller
Sohle oder warme, rutschfeste Socken), 1- oder 2-EUR-Miinze
fiir den Spind

Kurszeiten:
Dienstag, 75 Minuten, 19:15-20:30 Uhr
K 702013 8x 04.07.17-23.08.17 107,00 EUR m

Unsere Empfehlung
»Hatha-Yoga fiir Einsteiger” auf Seite 57.

Unsere Empfehlung
,Hatha-Yoga“ fiir Schwangere“ im Programmheft
»Gesunde Familie“




QI GONG im Park
Lebensenergie und innere Ruhe

Die wohltuende Gesundheitswirkung von Qi Gong bewegt zu

neuer Lebensenergie und innerer Ruhe. In der freien Natur zu
tiben ist ein besonderes Erlebnis. Denn die Natur bietet lhnen
einen wundervollen Ubungsraum und ladt zum Kennenlernen
ein.

Bitte beachten Sie

Dieser Kurs ,,im Griinen* findet im Stehen statt! Bei schlechtem
Wetter werden die Kurse in einen Bewegungsraum im Prima-
Vita verlegt.

Bitte bringen Sie mit

leichte, bequeme Sportbekleidung, Turnschuhe fiir drau3en
(bei schlechtem Wetter leichte Hallenturnschuhe mit heller
Sohle oder warme, rutschfeste Socken), 1- oder 2-EUR-Miinze
fiir den Spind

Kurszeiten:
Montag, 60 Minuten, 17:30-18:30 Uhr
K 702014 8x 24.07.17-11.09.17 85,00EUR m

Unsere Empfehlung
,Qi Gong fiir Einsteiger” auf Seite 58.




LEBENSHILFE
¢ Selbstverteidigung
fiir Senioren
¢ Individuelle arztliche
Erndhrungsberatung
e Arztliche Rauchersprechstunde
¢ Gesprachskreis fiir Suchtkranke
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SELBSTVERTEIDIGUNG
FUR SENIOREN

Sicher und gelassen bleiben - {iberall

Schwierige Situationen im Strafenverkehr, in 6ffentlichen
Verkehrsmitteln oder beim Einkaufen, verbale Auseinanderset-
zungen oder gar kérperliche Ubergriffe und Diebstahl — mit zu-
nehmendem Alter wachst das Gefiihl, mehr als friiher in Ge-
fahr zu sein. Manchmal ist es aber auch die bereits gemachte
Erfahrung, von anderen bedrangt oder beldstigt zu werden, die
das Gefiihl der Unsicherheit verstarkt. Unser Kurs zielt auf den
Wunsch dlterer Menschen, auf uniibersichtliche und heikle Situ-
ationen besser vorbereitet zu sein — und sich diesen iiberall und
jederzeit gewachsen zu fiihlen.

In unserem Selbstverteidigungskurs werden Sie anhand von
praktischen Ubungen mit und ohne Partner, mit Rollenspie-
len und verschiedenen Beispielen auf gefahrvolle Situationen
vorbereitet. Dabei gehen wir gerne auch auf lhre individuellen
Wiinsche und Erlebnisse ein. Natiirlich nehmen wir bei allen
Ubungen sowie bei der Vermittlung von theoretischen Grund-
lagen der Selbstverteidigung Riicksicht auf das Alter der Teil-
nehmerinnen. Zudem werden geschlechtsspezifische Beson-
derheiten in Gefahrensituationen beriicksichtigt.

Unsere Ubungen zielen darauf, kérperliche Fitness und Kér-
perbewusstsein zu trainieren, den Gleichgewichtssinn und die
Koordination zu verbessern. Sie lernen, wie Sie Alltagsgegen-
stande zur Selbstverteidigung nutzen konnen. Im Fokus steht
selbstverstandlich immer eine adaquate Reaktion auf Konflikt-
situationen im juristisch und ethisch vertretbaren Rahmen.

Der Kurs ist speziell auf Senioren zugeschnitten. Er soll helfen,
sich im Alltag sicher, selbstbewusst und wehrhaft zu fiihlen.

Bitte bringen Sie mit
leichte, bequeme Sportbekleidung, warme, rutschfeste
Socken, Handtuch, 1- oder 2-EUR-Miinze fiir den Spind

Kurszeiten:

Montag, 60 Minuten, 10:30-11:30 Uhr

K703001 10x 07.08.17-09.10.17 107,00 EUR
K 703002 10x 16.10.17-18.12.17 107,00 EUR
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INDIVIDUELLE ARZTLICHE
ERNAHRUNGSBERATUNG

Strategien fiir den Alltag

Sie haben Spaf; am Essen und mochten trotzdem auf lhr Gewicht
achten? Wir erarbeiten gemeinsam mit lhnen eine gesunde Er-
nahrungsstrategie fiir Ihren Alltag, die auf lhre individuellen
Wiinsche und Probleme eingeht.

Mit einer abwechslungsreichen Erndhrung leisten Sie einen
wichtigen Beitrag zu korperlichem Wohlbefinden und verbes-
serter Leistungsfahigkeit. Umgekehrt kann eine einseitige oder
maflose Erndhrung die Entstehung vieler Krankheiten begiin-
stigen. Dazu muss es nicht kommen!

Kosten:
1. BERATUNG *, 60 MINUTEN 65,00 EUR
FOLGEBERATUNG, 30 MINUTEN 40,00 EUR

* (inklusive Erstanamnese)

Termine: nach Vereinbarung
Information und Anmeldung: (030) 81 810-301
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ARZTLICHE RAUCHERSPRECHSTUNDE
Der individuelle Weg zum Rauchstopp

Weshalb fallt es mir so schwer, mit dem Rauchen aufzuhéren?
Wie schaffe ich es, das Rauchen aufzugeben? Wie sehr schadet
das Rauchen tatsachlich meiner Gesundheit? Wie verandert
sich mein Alltag, wenn ich rauchfrei lebe?

Beschéftigen auch Sie sich mit dem Gedanken, das Rauchen
aufzugeben? Wenn das Thema schon eine Weile in lhrem Kopf
ist, sind wir gerne fiir Sie da, gemeinsam mit lhnen lhre Vorsatze
in die Tat umzusetzen. Ihr drztlicher Berater unterstiitzt Sie da-
bei, Ihren individuellen Weg zum Rauchstopp herauszufinden
und Ihre eigenen Strategien fiir ein rauchfreies Leben zu ent-
wickeln.

Kosten:
1 TERMIN A 30 MINUTEN 40,00 EUR

Termine: nach Vereinbarung
Information und Anmeldung: (030) 81 810-301
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GESPRACHSKREIS FUR SUCHTKRANKE

Der Gesprachskreis bietet Hilfe, um die Krankheit Sucht zu
erkennen und sich sein Suchtproblem einzugestehen. Wir un-
terstiitzen Sie dabei, Voraussetzungen fiir eine dauerhafte Absti-
nenz von Suchtmitteln zu schaffen und fiir sich Wege zu finden,
Probleme ohne Suchtmittel zu [6sen. Dabei gilt es auch neue
Lebensinhalte zu entdecken und eine neue Sinngebung fiir das
eigene Tun zu erlernen.

Termin: jeden 2. und 4. Mittwoch des Monats

Uhrzeit: 18:00 bis 19:30 Uhr

Ort: auf Anfrage

Leitung: Eva Schroter (Suchttherapeutin und Mitarbeiterin der
Suchtklinik ,,Haus Niedersachsen*)

Begegnungstage fiir Alkoholabhéngige
Termin: auf Anfrage

Uhrzeit: Sonntag, 10:00-16:00 Uhr
Information und Kontakt: (030) 81 810-301




HERAUSFORDERUNG
GROSSELTERN
¢ Sicherheit und Erste Hilfe
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«2 fiir GroBeltern

SICHERHEIT UND ERSTE HILFE
Fiir Baby und Kleinkind

Der Kurs ,,Sicherheit und Erste Hilfe“ hilft Ihnen, nach einem
Unfall oder in einer Extremsituation das Richtige fiir Ihr Enkel-
kind zu tun. Er wurde von einer Krankenschwester / Stillbera-
terin und einer Kinderkrankenschwester in Zusammenarbeit
mit einer Kinderarztin entwickelt.

Es gibt viele Momente im Alltag, die fiir Babys oder Kleinkinder
zur Gefahr werden konnen. Auch extrem umsichtige Grofieltern
konnen das nicht verhindern. Was, wenn lhr Enkelkind nach
einem Sturz stark blutet? Wenn es pltzlich keine Luft mehr
bekommt oder allergisch auf Insektenstiche reagiert?

Zuallererst sollten Sie versuchen, nicht in Panik zu geraten. Nur
wer Ruhe bewahrt, kann zielgerichtet und erfolgreich handeln.
Wir geben einen Uberblick iiber die wichtigsten MaBnahmen
im Notfall und zeigen lhnen, wie Sie Unfdlle, etwa im Haushalt,
vermeiden kénnen.

Kurszeiten:

Dienstag, 180 Minuten, 16:00-19:00 Uhr

K 708003 1x 11.07.17 30,00 EUR *
K 708005 1x 12.09.17 30,00 EUR *
K 708007 1x 14.11.17 30,00 EUR *

Sonntag, 180 Minuten, 11:00-14:00 Uhr

K708004 1x 20.08.17 30,00 EUR *
K708006 1x 22.10.17 30,00 EUR *
K708008 1x 17.12.17 30,00 EUR*

* Paare zahlen zusammen 50,00 EUR pro Kurs
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Allgemeine Geschiftsbedingungen des Vereins Krankenhaus
Waldfriede e.V. - Gesundheitszentrum PrimaVita

KURSE

Anmeldung

Bitte teilen Sie uns personlich, schriftlich, telefonisch oder per
E-Mail mit, zu welchem Kurs Sie sich anmelden méchten. Diese
Anmeldung ist verbindlich. Rechtzeitig vor Kursbeginn schicken
wir Ihnen die Rechnung sowie andere nétige Informationen zum
Kurs zu. Sollte der Kurs bereits ausgebucht sein oder nicht statt-
finden, teilen wir lhnen dies umgehend mit.

Bezahlung

Die vollstandige Kursgebiihr wird mit dem Erhalt der Rechnung
fallig und ist spatestens 7 Tage nach Rechnungserhalt auf das
angegebene Konto zu iiberweisen. Die Anmeldung verpflichtet —
unabhidngig von der tatsachlichen Teilnahme — zur Zahlung der
in der Rechnung angegebenen Kursgebiihr. Die Kursanmeldung
ist verbindlich und nicht iibertragbar. Das gilt auch fiir einzelne
Kursstunden. Die Teilnahme an einem Kurs ist nur nach erfolgter
Bezahlung der Kursgebiihr moglich. Sollten wir innerhalb der an-
gegebenen Frist keinen Zahlungseingang feststellen, bitten wir
um Verstandnis, dass wir den fiir Sie reservierten Platz ander-
weitig vergeben. Die Teilnahme an einem Kurs ist pro Kurstermin
mit einer persdnlichen Unterschrift zu bestatigen.

Stornierung / Abmeldung

Sollte lhnen die Teilnahme am Kurs nicht moéglich sein, bitten wir
um rechtzeitige Information und schriftliche Kiindigung bis 14 Ta-
ge vor Kursbeginn. In diesem Fall stornieren wir Ihre Rechnung
bis auf eine Bearbeitungsgebiihr von 10,00 EUR. Erfolgt lhre Ab-
meldung zu einem spateren Zeitpunkt, kann lhre Kursgebiihr nur
bei Vorlage eines arztlichen Attests (nicht spater als 2 Wochen
nach Krankheitsbeginn) vollstindig erstattet werden. Anson-
sten werden 50% der Kursgebiihr fallig. Wir bitten um Verstand-
nis, dass wir bei Abmeldungen, die spéter als 48 Stunden vor
Kursbeginn oder wahrend des stattfindenden Kurses eingehen,
grundsatzlich die volle Kursgebiihr einbehalten. Mit Kursbeginn
besteht kein Anspruch auf Erstattung der Kursgebiihr.

Sollten Sie Kursstunden krankheitsbedingt nicht wahrnehmen
kdnnen, erstatten wir bei Vorlage eines arztlichen Attests die at-
testierten Kursstunden zuriick. Das Erstattest darf nicht spéter
als 2 Wochen nach Krankheitsbeginn vorliegen. Bei spaterer Vor-
lage des Attests erlischt der Riickerstattungsanspruch.
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Sollte sich ein Riickerstattungsanspruch ergeben, wird die-
ser erst nach Beendigung des Kurses durch Verrechnung oder
Riickiiberweisung erfiillt.

Leistungen

Alle Kurse finden unter der Leitung qualifizierter Kursleite-
rinnen statt. Ein Anspruch auf eine(n) bestimmte(n) Kurslei-
ter/in besteht nicht. Auch ein Wechsel von Kursleiterlnnen in-
nerhalb des Kurses entbindet nicht von der Zahlungspflicht.
Fiir Termine, die durch Krankheit von Kursleiterlnnen oder aus
technischen Griinden nicht stattfinden kdnnen, wird ein Ersatz-
termin festgelegt (gilt nicht fiir Aquakurse und Baby- und Klein-
kindschwimmen). Ist kein Ersatztermin moglich, wird der Aus-
fall mit dem nachsten Kursentgelt verrechnet oder auf Ihr Konto
tiberwiesen. Die Kunden des Gesundheitszentrums PrimaVita
diirfen die Duschen und Umkleiden im Schwimmbad oder im
Gesundheitszentrum ohne Aufpreis benutzen.

DAUERGRUPPEN

Mitgliedervertrag

Zur Teilnahme an den Dauergruppen des Gesundheitszentrums
PrimaVita wird ein Mitgliedervertrag abgeschlossen. Die Mit-
gliedsgebiihr ist pro Kalendervierteljahr zu entrichten und ist am
Anfang des Quartals (zum 1. des Monats) fallig. Der Vertrag ist
nicht tibertragbar. Sollte im Fall einer Erkrankung oder Verhin-
derung von Kursleiterlnnen und trotz aller Bemiihungen keine
Vertretung gefunden werden, darf der Unterricht zweimal inner-
halb eines Quartals ohne Erstattung ausfallen. Die Teilnahme
an der Dauergruppe ist mit einer wochentlichen Unterschrift zu
bestdtigen. Bei Krankheit erfolgt bei Vorlage eines arztlichen
Attests eine Riickerstattung oder Verrechnung. Das Erstattest
darf nicht spéter als 2 Wochen nach Krankheitsbeginn vorlie-
gen. Bei spaterer Vorlage des Attests erlischt der Riickerstat-
tungsanspruch. Versaumte Gruppenstunden (z.B. bei Urlaub)
entbinden nicht von der Zahlungsverpflichtung. Abziige und
Kiirzungen der Rechnungen sind nicht gestattet.

Kiindigung des Mitgliedervertrages

Eine Kiindigung lhres Mitgliedervertrages muss 4 Wochen vor
Ablauf des Quartals schriftlich im PrimaVita eingegangen sein.
Andernfalls verlangert sich der Vertrag stillschweigend jeweils
um 3 weitere Monate. Die Kiindigung des Mitgliedervertrages
ist innerhalb des ersten Quartals nach Vertragsabschluss nicht
moglich, sondern friihestens zum zweiten Quartal nach Ver-
tragsabschluss. Eine vorzeitige Beendigung der Mitgliedschaft
vor Ablauf des Quartals ist nur bei Vorlage eines arztlichen At-
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tests, oder im Falle eines Umzuges an einen Wohnort in min-
destens 30 km Entfernung zum Gesundheitszentrum PrimaVita
unter Vorlage der amtlichen Meldebestatigung moglich. Bei Un-
terschreitung der Mindestteilnehmerzahl kann der Vertrag zum
Ende des laufenden Quartals vom Gesundheitszentrum PrimaVi-
ta gekiindigt werden.

Allgemeine Hinweise zu den Geschidftsbedingungen

Datenschutz

Der Verein Krankenhaus Waldfriede e.V. unterliegt den Rege-
lungen des Berliner Datenschutzgesetzes in der jeweils giiltigen
Fassung. Mit der Teilnahme an unseren Kursen und Dauergrup-
pen erklaren Sie sich bereit, dass Name, Vorname, Titel, Anschrift,
Alter, Geschlecht, Krankenkasse, Telefon-/Handy-Nummer, E-Mail-
Adresse, Kursnummer, Kurstitel und Entgelt, ggf. auch die Bank-
verbindung, erfasst werden.

Ausfall / Absage von Kursen

Liegen weniger Anmeldungen vor als die Mindestteilnehmerzahl
betragt, behalten wir uns eine Absage des Kurses bis spates-
tens 24 Stunden vor Kursbeginn vor. Es besteht kein Anspruch
darauf, dass die Kurse von einem/r durch die Teilnehmerlnnen
bevorzugte(n) Kursleiter/in geleitet werden. Bei h6herer Gewalt
(z.B. Unwetterwarnung) ist das PrimaVita nicht zu Ersatzleis-
tungen verpflichtet.

Teilnahmebescheinigungen

Bei regelmaBig erfolgter Teilnahme (mind. 80%) an einem Pri-
ventionskurs nach §20 SGB V stellt das PrimaVita auf Anfrage
eine Teilnahmebescheinigung im Rahmen einer Jahresfrist aus.
Dies gilt nicht fiir Dauergruppen.

Haftungsausschluss

Fiir Unfalle und sonstige Schadigungen der Teilnehmerlnnen
bzw. fiir Diebstdhle und sonstige Sachbeschadigungen wahrend
der Kurseinheiten haftet der Verein Krankenhaus Waldfriede e.V.
nur bei ihm zuzurechnendem Vorsatz oder grober Fahrlassigkeit.
Fiir Wegeunfalle (Hin- und Riickfahrt zu den Kursorten) tiber-
nimmt der Verein Krankenhaus Waldfriede e.V. keine Haftung.

Versicherungsschutz

Unsere Kursleiterlnnen sind durch die Betriebshaftpflichtversi-
cherung des Vereins Krankenhaus Waldfriede e.V. versichert. Fiir
den Unfallversicherungsschutz hat jede Teilnehmerin / jeder Teil-
nehmer selbst zu sorgen.
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Haus- und Trainingsordnung. Fiir eine gute Atmosphare.

1. Geltungsbereich und Zweck der Hausordnung

Das Gesundheitszentrum PrimaVita begriif3t Sie sehr herzlich
und bedankt sich fiir Ihren Besuch. Wir bemiihen uns, lhnen |h-
ren Aufenthalt in unserem Haus so angenehm wie maglich zu
gestalten. Die nachfolgende Hausordnung soll sicherstellen,
dass der gepflegte Charakter des Gesundheitszentrums Prima-
Vita im Interesse aller Teilnehmerlnnen und Mitglieder erhalten
bleibt. Bitte tragen Sie mit lhrem Verhalten dazu bei, Hygiene,
Ruhe und Erholung zu gewdhrleisten.

2. Allgemeines Hausrecht

2.1 Um einen gréRtmoglichen Sicherheitsstandard fiir Sie er-
reichen zu kdnnen, bitten wir alle Gaste und Mitglieder, sich an
die Weisungen der Mitarbeiterlnnen des Gesundheitszentrums
PrimaVita zu halten.

2.2 Bei Zuwiderhandlung gegen die in der Hausordnung ge-
nannten Bestimmungen und bei Ruhestérungen kann die Kun-
din / der Kunde durch das diensthabende Personal des Hauses
verwiesen werden.

3. Umkleidekabinen, Fundsachen

3.1 Zum Umkleiden benutzen Sie bitte die Umkleidekabinen.
Bitte schlieRen Sie lhre Bekleidung, Sporttaschen und Son-
stiges in die Spinde ein. Fiir die Nutzung der Kabinen ist eine
Miinze (1,00 EUR oder 2,00 EUR) einzuwerfen.

3.2 Die Spinde sind mit Schliisseln ausgestattet. Bei Schliissel-
verlust stellen wir die Kosten fiir die Anschaffung eines neuen
Spindschlosses in Rechnung.

3.3 Fiir Wertsachen stehen in den Bewegungsraumen kleine
Facher zur Verfiigung. Fundsachen werden ein Vierteljahr auf-
bewahrt und nach Ablauf dieser Frist vernichtet oder an kari-
tative Einrichtungen gegeben. Fiir verloren gegangene und ge-
stohlene Gegenstande iibernehmen wir keine Haftung.

4. Trainingsbekleidung, Ordnung & Hygiene in den Trainings-
bereichen

4.1 Das Betreten der Trainingsraume ist nur in Trainingsbeklei-
dung und mit sauberen, abriebfesten Sportschuhen gestattet.
Fiir optimalen Halt beim Training empfehlen wir Fitness- oder
Hallensportschuhe. Badeschuhe, FlipFlops, Sandalen, Socken
und Ahnliches entsprechen nicht den Unfallverhiitungsvor-
schriften und sind in den Trainingsbereichen nicht erlaubt.
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Fiir weitere Informationen stehen lhnen unsere Mitarbeiterinnen
gerne zur Verfiigung.

4.2 Bitte legen Sie aus hygienischen Griinden vor der Benutzung
ein Handtuch auf Polster oder Matten.

4.3 Materialien bitte nach Benutzung auf/in die Ablagen raumen.

5. Verhalten in den Trainingsbereichen (Gerite und Kurse)
Unsere Kursleiterinnen sind kompetente Fachkrafte. Bitte halten
Sie sich an ihre Anweisungen und beachten Sie insbesondere
die Trainingsreihenfolge (z.B. Aufwarmen, Ausdauertraining und
Stretching).

6. Sonstiges
6.1 Um die Kursablaufe nicht zu storen, bitten wir Sie, plinktlich zu
Kursbeginn anwesend zu sein und bis zum Kursende zu bleiben.

6.2 Glasflaschen, Glaser und Tassen sowie Lebensmittel sind in
den Kursraumen nicht gestattet.

6.3 AuBBerhalb der gebuchten Kurse ist der Aufenthalt auf den
Bewegungsflachen aus rechtlichen Griinden nicht gestattet.

6.4 Das Rauchen sowie das Telefonieren mit dem Handy sind im
gesamten Haus verboten.

Die Hausordnung ist fiir alle Mitglieder, Teilnehmerinnen und
Gaste bindend. Bei wiederholtem Verstof} gegen die Hausord-
nung kann ein Ausschluss und Hausverbot durch die Geschéfts-
filhrung erfolgen.

lhr PrimaVita-Team
April 2017

Anderungen vorbehalten.
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SO KOMMEN SIE ZU UNS

Gesundheitszentrum PrimaVita am Krankenhaus Waldfriede
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Gesundheitszentrum PrimaVita am Krankenhaus Waldfriede
Argentinische Allee 40 | 14163 Berlin-Zehlendorf
oder per Fax: (030) 81 810-77301

ANMELDUNG
Hiermit melde ich mich verbindlich fiir folgende(s) Angebot(e) an:

KURS-NR. TERMINE NAME DES KURSES PREIS

Hiermit melde ich mich verbindlich fiir folgende Dauergruppe(n) an:

DAUERGRUPPE TERMINE PREIS

Weitere Angaben auf der Riickseite
QO Die Geschaftsbedingungen des PrimaVita (ab Seite 73)
habe ich gelesen und akzeptiert.

Q) Ich méchte den Newsletter des Gesundheitszentrums PrimaVita
erhalten (ca. 4—5x pro Jahr). Mir ist bekannt, dass ich mich jeder-
zeit schriftlich (per Post, Fax oder E-Mail) wieder abmelden kann.
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ANMELDUNG
Personliche Angaben fiir die Anmeldung zu lhrem Wunschkurs /
Ihrer Dauergruppe:

NAME

VORNAME

GEBURTSDATUM

STRASSE / HAUSNUMMER

PLZ /| WOHNORT

TELEFON & MOBIL-NR.

E-MAIL

DATUM UND UNTERSCHRIFT

(O Nach Erhalt der Rechnung / des Mitgliedsvertrages
iberweise ich die Gebiihr auf das angegebene Konto.

Information und Anmeldung

Mo-Do 08:30-18:30 Uhr
Fr 08:30—-14:00 Uhr
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