Einzeln oder im
Doppelpack

Innerhalb eines Kalenderjahres kénnen Sie
zwei Kurse aus unterschiedlichen Handlungs-
feldern besuchen — zum Beispiel Bewegung
oder Erndhrung. Alternativ kbnnen Sie auch
ein Angebot wahlen, in dem zwei Handlungs-
felder miteinander kombiniert sind.

Fur Kurse mit dem gleichen Inhalt zahlt die TK
nur alle zwei Jahre einen Zuschuss.

Im Zweifel erkundigen Sie sich bitte im Vor-
wege, ob die TK einen Kurs foérdern kann.

AuUf einen Blick

Ihr TK-ServiceTeam hilft Innen gerne weiter.
Wiéhlen Sie die TK-Servicenummer:

0800 - 285 85 85
24 Stunden taglich an 365 Tagen im Jahr
(gebihrenfrei innerhalb Deutschlands)

Alles rund um das Thema Pravention finden
Sie im Internet unter:

www.tk.de/gesundheitskurse

Kursgebiihr 145 Euro

Techniker
Krankenkasse
Gesund in die Zukunft.

Training ohne
und mit Gerdten

Techniker
Krankenkasse
Gesund in die Zukunft.




JRucken basic & plus” —
zwei TK-Kurse fur
lhr Wohlbefinden

Sie sind zwischen 20 und 55 Jahre alt und
wollen sich mit einem abwechslungsreichen
Riickenprogramm in Form halten — ohne oder
mit gesundheitsorientiertem Geratetraining?
Dann sind die TK-Kurse ,Ricken basic* und
.Rucken plus" genau das Richtige fir Sie.

Riickenbeschwerden — wer kennt das nicht?
Fast jeder Mensch hat im Laufe seines
Lebens mindestens einmal Riickenprobleme.
Damit es erst gar nicht so weit kommt, hat die
TK in Zusammenarbeit mit dem Zentrum fir
Gesundheit der Deutschen Sporthochschule
KéIn diese beiden Rickenkurse entwickelt.

Das Motto der Kurse — fiir einen gesunden
Ricken — und das lebenslang:

« Bewegung fordern.

e Muskulatur starken.

« Warnsignale beachten.

e und vor allem: locker bleiben.

Das Angebot richtet sich an Gesunde und an
Menschen, die gelegentlich Riickenbe-
schwerden haben.

Wenn Sie unter chronischen Rickenschmer-
zen oder entziindlichen Erkrankungen der
Wirbelsaule leiden, kdnnen Sie an diesen
Kursen nicht teilnehmen

Die TK setzt auf Qualitat

Die Kurse finden in ausgewahlten Fitnessstu-
dios oder Gesundheitszentren statt. Die TK
pruft im Vorwege die Qualitat jedes ihrer
Kooperationspartner. Aufterdem wird jeder
der Kursleiter, bei dem es sich bereits um ei-
ne ausgebildete Fachkraft handelt, speziell
fur diese beiden Angebote geschult.

Wahrend der Kurse erhalten Sie speziell entwickelte
Begleitmaterialien mit anschaulichen Tipps fur Ihr ge-
zieltes Training zu Hause — ganz ohne Trainingsgerate.
Damit kénnen Sie auch nach dem Kurs erfolgreich

und mit viel Spal} weitertrainieren.

Zwei Kurse - ein Gedanke

Die Kurse dauern jeweils zehn Wochen, die einzelnen
Kurseinheiten sind 90 Minuten lang. Die Trainingsinhal-
te sind wahrend der ersten finf Einheiten identisch,
danach geht es — je nach Kurs — ohne oder mit Gera-
ten weiter.

Insgesamt gibt es einen Mix aus Ubungen zur Krafti-
gung, Koordination, Geschicklichkeit und Beweglich-
keit. Au3erdem erhalten Sie Hintergrundinformationen
dazu, wie sich die verschiedenen Trainingsformen auf
lhren Kérper auswirken.

In den ersten Kursstunden lernen Sie theoretisch und
praktisch Wissenswertes tber:

« verschiedene Bewegungsmadglichkeiten der Wir-
belsaule

¢ Schulung der Kérperwahrnehmung

* Bedeutung, Funktion und gezieltes Training der
Ruckenmuskulatur

* Ricken im Alitag
* Umgang mit Rickenbeschwerden

~RUcken basic” — das Allroundtraining
flr den Riicken

,Rucken basic" konzentriert sich im zweiten Teil da-
rauf, die bisher gelernten Inhalte mit speziellen gym-
nastischen Ubungen zu vertiefen.

Sie trainieren zum Beispiel mit Latexbandern oder
Physioballen. Dabei kréftigen Sie alle Muskelgruppen
Ihres Kaorpers, die fir einen gesunden Riicken wichtig
sind. Insgesamt gibt es einen Mix aus Ubungen zur
Kraftigung, Koordination, Geschicklichkeit und Beweg-
lichkeit.

~RUcken plus" - mit integriertem
Geratetraining

.Rucken plus" erganzt das Gelernte mit einem geziel-
ten Geratetraining. Sie trainieren dabei in der Gruppe
nach einem individuell auf Sie abgestimmten Trai-
ningsplan.

Ihr Kursleiter stellt lhnen die unterschiedlichen Gerate
und deren Funktionen vor. Er achtet darauf, dass Sie

die Ubungen an den unterschiedlichsten Geraten rich-
tig ausfuhren und Sie sich im richtigen MaRe belasten.

Aullerdem erhalten Sie Hintergrundinformationen da-
zu, wie sich die verschiedenen Trainingsformen auf
Ihren Kérper auswirken.



