O

FERDY’'S GYM

PRAVENTIONSKURSE 2023

ZERTIFIZIERT NACH §20 SGB V

BEZUSCHUSST DURCH ALLE GESETZLICHEN KRANKENKASSEN



PRAVENTIONSKURSE O

ZERTIFIZIERT NACH §20 SGB V
FERDY’'S GYM

Cardio Fitness dient zur Prévention von bewe-

gungsmangelbedingten Erkrankungen durch

gesundheitsorientiertes Herz-Kreislauftraining. KOSTEN: 99,00 €
Im Kurs lernen Sie, wie Sie lhr Herz-Kreislaufsys-
tem durch gesundheitsorientierte Ausdauerakti-
vitéten richtig trainieren. Neben dem Ausdauer-
training werden ebenso Beweglichkeit und die
Entspannungsfdahigkeit trainiert.

8 Einheiten a 60 Minuten

TAG UHRZEIT TERMINE

DONNERSTAG* 16:45 UHR /

*ANDERUNGEN VORBEHALTEN



PRAVENTIONSKURSE

ZERTIFIZIERT NACH §20 SGB V

O

FERDY’'S GYM

Kraft-Aktiv dient zur Pravention bewegungs-
mangelbedingter Erkrankungen durch gesund-
heitsorientiertes Krafttraining. Der Kurs ist ein
ganzheitliches Gesundheitssportprogramm mit
dem Schwerpunkt auf einem gesundheitsorien-
tierten Krafttraining. Neben dem Krafttraining
werden ebenso das Herz-Kreislauf-System,
Beweglichkeit und die Koordination trainiert.

TAG UHRZEIT

KOSTEN: 99,00 €

8 Einheiten a 60 Minuten

TERMINE

DIENSTAG 16:45 UHR

10.01.23 - 28.02.23
18.04.23 - 06.06 23

*ANDERUNGEN VORBEHALTEN



ZERTIFIZIERT NACH §20 SGB V

PRAVENTIONSKURSE O

FERDY’'S GYM

Unser Ricken mit seinen Muskeln und Bédndern

wird im Alltag in der Regel viel zu wenig ge-

fordert. Dabei ist eine kraftige sowie dehnfdhi- KOSTEN: 99,00 €
ge Muskulatur der beste Schutz gegen Ricken-
schmerzen. In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie
lhre Wirbelsdule mit ausgewdhlten Dehnungs-
und KraftigungsGbungen mobilisieren, aber
auch stabilisieren kénnen. Diese Ubungen kén-
nen auch gut zu Hause weitergefUhrt werden.

8 Einheiten a 60 Minuten

TAG UHRZEIT TERMINE

DONNERSTAG 16:45 UHR 12.01.23 - 02.03.23
20.04.23 - 22.06.23
17.08.23 - 05.10.23
19.10.23 - 07.12.23

*ANDERUNGEN VORBEHALTEN



PRAVENTIONSKURSE O

ZERTIFIZIERT NACH §20 SGB V
FERDY’'S GYM

Der Préventionskurs Fitness-Ampel ist ein Fitnes-
sprogramm fur den gesamten Kérper, welcher
an Kraftgerdten mit unterstitzenden FreiGbun- KOSTEN: 120,00 €
gen stattfindet. Die Ubungen aktivieren dein
Herz-Kreislaufsystem, sorgen fir die Kréftigung

deiner Muskeln und erhéhen deine Beweglich- 8 Einheiten a 60 Minuten
keit.

TAG UHRZEIT TERMINE

DIENSTAG 16:45 UHR 15.08.23 - 10.10.23

17.10.23 - 05.12.23

*ANDERUNGEN VORBEHALTEN



PRAVENTIONSKURSE O

ZERTIFIZIERT NACH §20 SGB V
FERDY’'S GYM

Unser Praventionskurs Jumping beinhaltet Ele-
mente aus Aerobic sowie Sprints. Wahrend des

Trainings werden Springe und Kombinationen KOSTEN: 120,00 €
aus der traditionellen Aerobic ausgefuhrt — al-
lerdings im Zusammenspiel mit der Schwerkraft. 8 Einheiten & 60 Minuten

Dadurch ist dieses Workout weitaus gelenkscho-
nender als andere Sportarten. Doch nicht nur
Kalorien werden hier verbrannt, die Ricken-
muskulatur wird hierdurch ebenfalls gestérkt.

TAG UHRZEIT TERMINE

MONTAG* 18:00 UHR 09.01.23 - 06.03.23
17.04.23 - 05.06.23
14.08.23 - 02.10.23
16.10.23 - 04.12.23

*ANDERUNGEN VORBEHALTEN



PRAVENTIONSKURSE O

ZERTIFIZIERT NACH §20 SGB V
FERDY’'S GYM

Der Alltag fordert viel von uns. Mit regelméfiiger,

moderater Bewegung wird daher der Wunsch

vieler Menschen nach Entlastung und damit KOSTEN: 99,00 €
nach Entspannung erfollt. Im Kurs lernen Sie
selbststéndig Ubungen zum Kraftausdauertrai-
ning durchzufUhren, sowohl zu Hause, als auch
im Fitnessstudio. Das Kraftausdauertraining
starkt lhr koérperliches Wohlbefinden. Sorgen
Sie damit langfristig for lhre gute Gesundheit.

8 Einheiten a 45 Minuten

TAG UHRZEIT TERMINE
DIENSTAG 16:45 UHR 18.04.23 - 06.06 23
MONTAG 20:15 UHR 14.08.23 - 02.10.23

16.10.23 - 04.12.23

*ANDERUNGEN VORBEHALTEN



PRAVENTIONSKURSE O

ZERTIFIZIERT NACH §20 SGB V
FERDY’'S GYM

AOK - Outdoor Fitness ist ein ganzheitliches

Training an der frischen Luft, mit dem Sie lhre

Ausdot?er, Kraft, Koordination und Beweglichkeit KOSTEN: 99,00 €
gezielt verbessern kénnen. Das Training umfasst
unter anderem Kréftigungsibungen fur den ge-
samten Korper - mit eigenem Korpergewicht,
einem Partner und verschiedenen Hilfsmitteln.

8 Einheiten a 60 Minuten

TAG UHRZEIT TERMINE

MITTWOCH 19:15 UHR 05.07.23 - 09.08.23
16.08.23 - 20.08.23

*ANDERUNGEN VORBEHALTEN



PRAVENTIONSKURSE O
ZERTIFIZIERT NACH §20 SGB V
FERDY’'S GYM

Der Praventionskurs ,Gesunder Rucken” hilft dir
mit gezieltem Training deine Ruckenmuskulatur

aufzubauen. Das gezielte Training von Kraft, Ko- KOSTEN: 99,00 €
ordination, Beweglichkeit und Ausdauer stérkt
deinen Ricken und verbessert das Wohlbefin- 8 Einheiten & 60 Minuten

den. Du beugst somit Rickenbeschwerden vor
oder linderst Rickenschmerzen erfolgreich.

TAG UHRZEIT TERMINE

DONNERSTAG 16:45 UHR 12.01.23 - 02.03.23
20.04.23 - 22.06.23
17.08.23 - 05.10.23
19.10.23 - 07.12.23

*ANDERUNGEN VORBEHALTEN



MEHR INFORMATIONEN FINDEN SIE UNTER
WWW.FERDYSGYM.DE/PRAEVENTION

ODER LASSEN SIE SICH
VOR ORT BERATEN

~%~%
g

FERDY'S GYM AUF DER KOMM 18 52457 ALDENHOVEN 02464/5056
WWW.FERDYSGYM.DE



