Family Fit

Praventionskurse fur Eltern und Kinder

ZERTIFIZIERT VON DEN GESETZLICHEN KRANKENKASSEN

KOSTENERSTATTUNG MOGLICH*

BEWEGUNGSZENTRUM

MO}&EBET ER




MEIN ANGEBOT FUR DICH

* alle Kurse (ausgenommen Stopselsport und Striezelsport) sind
von der zentralen Prufstelle flr Pravention nach § 20 Abs.4 Nr. 1
SGB V zertifiziert. Das bedeutet, deine gesetzliche
Krankenkasse erstattet die Kurskosten ganz oder teilweise. Bitte
erfrage vor Kursbeginn bei deiner Krankenkasse die
Kostenubernahme flr den jeweiligen Kurs. Wichtig: Die
Krankenkassen erstatten die Kurskosten nur, wenn du an
mindestens 80% der Kurseinheiten teilgenommen hast.

MELDE DICH JETZT FUR DEINEN WUNSCHKURS AN:

Online: www.bwz-movebetter.de
E-Mail: move-better@online.de
Tel.: 08679 /9109530

Von Anfang an professionell begleitet

PILATES FUR SCHWANGERE Geburt — ein Ereignis das bewegt
WAGL-WORKOUT Schritt fir Schritt zurlck zur alten Fitness
PILATES JUNGE MUTTER Bye, bye Babybauch — Hallo starke Mitte

PERFECT SHAPE Working on myself, by myself, for myself
Bewegte Kinder sind starke Kinder

STOPSELSPORT (18-36 Monate)Bewegen heiBt begreifen
STRIEZELSPORT (3-4 Jahre) Entwickeln heiBt bewegen
KINDERFIT (6-7 Jahre) Fitte Kinder haben "s leichter

KINDERFIT (8-9 Jahre) Fitte Kinder haben “s leichter




TEILNAHMEBEDINGUNGEN

Bitte Uberweise die Kursgebuhr vor Kursstart auf folgendes
Konto:

Monika Briickner
IBAN: DE22 7116 0000 0002 4496 84
BIC: GENODEF1VRR

Der Rucktritt vom bereits gebuchten Kurs ist bis eine Woche vor
Kursbeginn madglich. Nach Kursstart ist eine Abmeldung vom
Kurs mit Kostenruckerstattung nur mit arztlichem Attest moglich.

Corona-Regelung

Die Kurse finden unter den jeweils aktuell geltenden Pandemie-
Regelungen statt (Aktuell 2-G-Regelung).

In den Kursen werden die geltenden Hygienevorschriften
eingehalten.

Die Teilnahme an den Kursen ist nur unter den gesetzlich
vorgegebenen Bedingungen maglich:

% Eine eigene Matte ist erforderlich
+ Keine Teilnahme bei Verdacht auf COVID-19 und mit
Erkaltungssymptomen

Anmeldung unter Vorbehalt

Interessierte, die nicht geimpft oder genesen sind, haben die
Madglichkeit, sich unter Vorbehalt fur die Kurse anzumelden. Die
Anmeldung wird erst dann wirksam, wenn lhre Teilnahme bei
Kursbeginn gesetzlich erlaubt ist (also MalRnahmen gelockert
werden). Geben Sie dies einfach im Anmeldeformular an.




PILATES FUR SCHWANGERE
dein Kurs fir eine aktive, schmerzfreie Kugelzeit

Herzlichen  Glickwunsch  zu

deiner Schwangerschaft.

Besonders jetzt ist es wichtig,

dich schonend fit zu halten. An N
diesem Kurs kannst du ab der '

ersten Woche bis zur Geburt N\
teilnehmen. \! p

Dein Korper leistet im Moment

grolRartiges! Noch nie zuvor musste deine Wirbelsaule so viel
Gewicht tragen. Noch nie zuvor musste dein Schulter- und
Nackenbereich so viel Ausgleichsarbeit leisten und noch nie
zuvor hat sich dein Kérperschwerpunkt derartig verschoben. Kilar,
dass es jetzt vielleicht ab und zu im Rucken zwickt, die Schultern
verspannt sind und du dich unwohl fuhlst. Aber keine Sorge: mit
gezielten, sanften Ubungen unterstiitzt du deinen Korper bei
seiner Umstellung, haltst dich fit fur die Geburt und lernst mit
einer aktiven Atmung fur Entspannung, Schmerzreduktion und
Wohlbefinden zu sorgen.

Was gibt es schoneres, als diese besondere Zeit schmerzfrei und
mit einem positiven Koérpergeflhl in vollen Zigen zu geniellen?

Montag, 17:30-18:30 Uhr ab 10.01.2022

Dauer: 10 x 60 min; Kosten: 110€ (Kurs zertifiziert von den
gesetzlichen Krankenkassen — Kostenerstattung moglich)

Mitzubringen: eigene Gymnastikmatte




WAGEL-WORKOUT (auch fiir Babytrage geeignet)

dein Outdoor-Kurs fiir den Wiedereinstieg in den Sport

BABYPFUNDE LOSWERDEN — BECKENBODENTRAINING —
ANDERE MAMAS KENNENLERNEN — RUCKBILDUNG

Gemeinsam wageln macht einfach mehr Spal! Du lernst andere
Mamas kennen, bewegst dich mit deinem kleinen Schatz an der
frischen Luft, starkst dein Immunsystem und wirst ganz nebenbei
deine letzten Babypfunde los!

In zdgigem Tempo gehen wir gemeinsam mit Kinderwagen,
Babytrage oder Tragetuch eine kleine Runde (3-4km). Mit
Kraftigungsibungen stabilisieren wir zwischendurch deinen
Beckenboden, trainieren fur einen flachen Bauch und mehr
Fitness.

Montag, 09:30-10:30 Uhr ab 10.01.2022 (bei Glatte oder
schlechtem Wetter wird der Kursstart verschoben)

Dauer: 10 x 60 min; Kosten: 110€ (Kurs zertifiziert von den
gesetzlichen Krankenkassen — Kostenerstattung maglich)

Oder: Melde dich ganz flexibel fur einzelne Kursstunden an
(7€/n)




PILATES FUR JUNGE MUTTER
dein Ruckbildungskurs fir eine starke Korpermitte

Dein Bauch fuhlt sich nach der
Schwangerschaft noch weich
an, du hast evtl. sogar eine
Rektusdiastase, dein
Beckenboden ist nicht
belastbar? Auferdem zwickt ©
der Rucken, die Schultern und der Nacken sind verspannt? Alles
ganz normal! Aber: Gute Ruckbildungsgymnastik ist jetzt absolut
unerlasslich!!! Falscher Ehrgeiz und ein zu friher Einstieg in dein
gewohntes  Sportprogramm  sind  kontraproduktiv, flhren
langfristig zu Schmerzen und im schlimmsten Fall zu
irreversiblen Schaden, die nur operativ behebbar sind.

Dieser Kurs hilft dir, deine Bauchmuskulatur wieder zu kraftigen,
eine eventuell vorhandene Rektusdiastase zu schliel3en,
Verspannungen im Brust- und Nackenbereich aktiv zu I16sen und
den aktiven Bewegungsapparat zu kraftigen. Ziel ist es, den
ursprunglichen Fitnesszustand nach der Geburt moglichst schnell
wieder zu erreichen und bis etwa zum 1. Geburtstag des Kindes
wieder zur vollstandigen sportlichen Belastbarkeit zu gelangen.

Mittwoch, 18:30-19:30 Uhr ab 12.01.2022

Dauer: 10 x 60 min; Kosten: 110€ (Kurs zertifiziert von den
gesetzlichen Krankenkassen — Kostenerstattung maglich)

Mitzubringen: eigene Gymnastikmatte

Dieser Kurs wird von den Kassen ZUSATZLICH zur
Ruckbildungsgymnastik bei Hebammen bezuschusst!




PERFECT SHAPE

dein Ganzkorperkraftigungstraining fir einen fitten, starken
und straffen Korper

Ran an den Speck — jetzt wird geschwitzt.
Der Beachbody wird im Herbst und Winter
gemacht, also: Turnschuhe an und ab auf
die Matte.

Mit intensiven Ubungen, die auch fir

- Einsteiger geeignet sind, bringen wir die
Muskeln zum Brennen, verbrennen jede Menge Kalorien und
bringen uns in Bestform. Durch viele Ubungsvariationen kannst
du genau an deinem derzeitigen Fitnesslevel trainieren und fur
dich das optimale Training gestalten. Einsteiger tasten sich mit
den sanften Varianten heran, Fitnessfreaks geben Vollgas.

Mittwoch, 17:30-18:30 Uhr ab 12.01.2022

Dauer: 10x60min; Kosten: 110€ (Kurs zertifiziert von den
gesetzlichen Krankenkassen — Kostenerstattung mdglich)

Mitzubringen: lockere Kleidung, Turnschuhe, eigene
Gymnastikmatte, Getrank, Handtuch

Bitte beachten: Vor Ort gibt es leider KEINE MOGLICHKEIT zu
duschen!




STOPSELSPORT (18-36 MONATE)
dein Eltern-Kind-Kurs fir mehr Bewegungsfreude im Alltag

Kinder brauchen Bewegung —
das wissen wir alle. Aber mal
ehrlich: immer Spielplatz und
Laufrad fahren? Flar uns
Eltern manchmal ganz schon
eintonig oder? Wie ware es
stattdessen mit neuen
Bewegungsideen, die ganz
einfach umzusetzen sind, keine grof’e Turnhalle bendtigen und
nur mit Alltagsmaterial auskommen?

In diesem Kurs erhalten Eltern und Kinder vielseitige Ideen, wie
die motorischen Grundfertigkeiten Laufen, Springen, Balancieren
und Werfen spielerisch geschult werden konnen. Korken-Zielwurf
in einen umgedrehten Regenschirm — du wirst staunen mit
welcher Ausdauer und Motivation dein Kind werfen ubt. Und das
wichtigste: Absolute Spal3garantie!

Montag, 15:00-15:45 Uhr ab 10.01.2022

Dauer: 10x45min; Kosten: 100€

Mitzubringen: lockere Kleidung, Turnschuhe oder
Stoppersocken, eigene Gymnastikmatte

Bitte beachten: es gibt KEINE MOGLICHKEIT Kinderwagen
abzustellen!




STRIEZELSPORT (3-4 Jahre)

Jetzt wird gesportelt, gespielt und sich ausgepowert!

Du liebst es zu toben, zu kraxeln und zu
5 balancieren? Es macht dir Spall immer
»' wieder neue  Bewegungsformen
auszuprobieren? Wenn du eine neue
~ Herausforderung gemeistert hast, bist
du dich richtig stolz auf dich?

Klar, denn du bist jetzt kein Kleinkind mehr: du suchst nach
immer neuen Grenzen, es macht dir grolle Freude deine
korperlichen Fahigkeiten auszutesten und zu entwickeln und mit
anderen Kindern zu interagieren.

Damit deine Freude an Sport und Bewegung erhalten bleibt und
du dich motorisch optimal entwickeln kannst, ist es jetzt wichtig,
dass du dich mdglichst vielseitig bewegst und ausprobierst. Im
Kurs ,Striezel-Sport* lernst du deinen Korper bei verschiedensten
Bewegungsformen spielerisch kennen. Egal ob Ballprellen, Rolle
vorwarts, Geschicklichkeitsparcours oder Jonglieren: der Spal}
und die Freude an der Bewegung stehen immer an erster Stelle.

Der Kurs findet ohne Eltern statt. In Kursstunde 1 und 2 kénnen
Eltern optional im Raum bleiben.

Montag, 16:00-16:45 Uhr ab 10.01.2022

Dauer: 10x45min; Kosten: 100€

Mitzubringen: lockere Kleidung, Turnschuhe oder
Stoppersocken, Getrank (Wasser), eigene Gymnastikmatte




KINDERFIT (6-7 JAHRE und 8-9 JAHRE)
dein Kurs fiir ganzheitliche motorische Férderung

Eigentlich bewegst du dich ja
echt gerne, aber du kannst dich
nicht fur eine Sportart
entscheiden? Am liebsten
wurdest du viele verschiedene
Bewegungsformen
ausprobieren und ohne
Wettkampf- und Leistungsdruck
einfach Spald am Sport haben? Dann bist du genau richtig bei
KiFi. Mit verschiedensten Bewegungsformen wie Jonglieren,
Turnen, Bewegungsspielen, Ballspielen, usw. schulen wir deine
koordinativen Fahigkeiten, deine Schnelligkeit, Ausdauer, Kraft
und deine gesunde Haltung.

Da deine Eltern bei der Umsetzung von Sport und Bewegung im
Alltag eine zentrale Rolle spielen, erhaltst du nach jeder
Kursstunde Informationsmaterial, das neben theoretischem
Wissen insbesondere Tipps zur Umsetzung von Sport und
Bewegung im Familienalltag gibt. Kursstunde 1 und 10 findet
gemeinsam mit einem Elternteil statt.

6-7 Jahre: Mittwoch, 14:00-15:00 Uhr ab 12.01.2022
8-9 Jahre: Mittwoch, 15:00-16:00 Uhr ab 12.01.2022

Dauer: 10 x 60 min; Kosten: 110€ (Kurs zertifiziert von den
gesetzlichen Krankenkassen — Kostenerstattung maglich)

Dieser Kurs findet in der Schulturnhalle Gendorf statt!

Mitzubringen: lockere Kleidung, Turnschuhe, eigene
Gymnastikmatte, Getrank (Wasser)




HIER FINDEN DIE KURSE STATT

Martin-Ofner-Str. 8
84508 Burgkirchen
1. Stock

Bitte beachten:
Vor Ort gibt es leider keine Moglichkeit Kinderwagen abzustellen
und zu duschen.

Die Kurse finden im Seminarraum der Borromaus
Apotheke statt.

d
BORROMAUS
APOTHEKE
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