Weitere Informationen

Wir bieten Dir eine Vielzahl an qualifizierten und
zertifizierten Praventionskursen an. Diese Kurse sind
unter einer Privatzahlerleistung einzuordnen, werden
von Seitens der AOK allerdings bis zu zweimal im Jahr
mit 80% bezuschusst.

Anmeldung fur die Kurse erfolgen direkt bei der AOK
unter 0711/ 6525 46864

Als Hansefit Mitglied kannst Du S
sowohl unsere Praventionskurse

als auch unser Medizinisches WIR SIND
Gesundheitstraining ohne HANSEFIT

Zuzahlung nutzen.

Informationen unter:

ZfL Thomas Scheer-Agostini
Hauptstrale 9 / Finkenweg 2
78176 Blumberg

t: 07702/41081
www.t-sa.biz (Datenschutz)

Wir freuen uns auf dich!

2025

Angebote fur
AOK-Mitglieder

Zf L Zentrum flr Lebensqualitat
Wir managen lhre Gesundheit
Praxis
fUr Physiotherapie &

Osteopathische Therapie
Thomas Scheer-Agostini

PhysioFit

Tina Agostini

Mit Spafl gesund bewegen

Praventions-Abteilung PhysioFit


http://www.t-sa.biz/

Programmubersicht

Die OrthoCard & 10er Karte

Nr. o1 | Fit Mix - Ganzkorpertraining

Starke Fitness-Faktoren, wie Ausdauer, Kraft,
Koordinations- und Dehnfahigkeit. Erlebe einen
ganzheitlichen Mix der aktuellen Fitnesstrends. Durch den Einsatz
von Musik und Kleingeraten wie Hanteln, Ballen und Bandern geschieht
dies abwechslungsreich und effektiv. Lege los, melde dich an!

8 Termine, Carmen GUnthner (F)

Nr. o2 | Rickenfit durch Kraftigung

Kraftige und stabilisiere alle Muskeln, die Du fir

einen funktionsfahigen Ricken brauchst. Im Grundkurs
gibt es auf3erdem Tipps fur rickengerechtes Verhalten
im Alltag, wirksame Ubungen fir zu Hause und eine
Anleitung zur personlichen Entspannung. Starte jetzt!

8 Termine, montags Vinera Netaeva / dienstags Regina Preuf3. (F)

Nr. o3 | Faszien-Fit
Mit mehr Faszientraining zu mehr Beweglichkeit!

Die Faszien sind eine netzartige Struktur (Bindegewebe),
die unter anderem unsere Muskeln umgeben. Damit die
Faszien nicht verharten oder verkleben, brauchen sie
Bewegung. Ziel dieses Kurses ist es, in acht Einheiten mit
jeweils 60 Minuten, die Geschmeidigkeit, Elastizitat und Stabilitat der
Faszien zu erhhen, um Gesundheitsrisiken zu reduzieren.

Durch dreidimensionale Stretching- und Wahrnehmungsibungen werden
Verspannungen und Beschwerden geldst, sowie Verletzungen oder
einseitigen Belastungen vorgebeugt.

8 Termine, dienstags Regina Preul3 / mittwochs Vinera Netaeva

Die AOK unterstitzt mit der OrthoCard Sport und Bewegung fur lhre
Gesundbheit. In unserer Praxis kannst Du mit der OrthoCard Deine
Muskulatur unter qualifizierter Anleitung an verschiedenen Gerdten
starken. Beschwerden und Verletzungen konnen so gelindert, oder auch
vorgebeugt werden. Dies geschieht in 12 Trainingseinheiten nach dem
OrthoCard Trainingsprinzip.

Zwei Trainingseinheiten finden unter einer fachmannischen Anleitung
statt. Hier wird ein auf Dich individuell zugeschnittener Trainingsplan
erstellt.

Wenn Du dich damit sicher fihlen, kannst Du die weiteren 10 Einheiten zu
flexiblen Terminen absolvieren.

Die OrthoCard von der AOK kannst Du dir bei Deiner Arztin / Deinem Arzt
auf einem sogenannten ,Privat-Rezept" verordnen lassen. Anschliel3end
prift die AOK, ob die Kriterien fur die OrthoCard erfillt sind. Hast Du die
Bestdtigung seitens der AOK, kannst Du dich bei uns melden und wir
werden fur passende Termine finden.

Mdochtest Du nach erfolgreichem Abschluss der 12 Trainingstermine Deine
erreichten Ziele festigen und auch in Zukunft beibehalten? Dazu kannst
Du eine 10er Karte bei uns erwerben. Mit der 10er Karte kannst Du zu
unseren Geschéftszeiten trainieren, wie es Dir passt. Die 10 er Karte
verfallt nicht und kann beliebig lang genutzt werden. Solltest Du
krankheitsbedingt oder aus anderen Grinden keine Moglichkeit finden,
regelmaf3ig zu kommen, passt unsere 10er Karte bestens zu Deinem
personlichen Rhythmus.

(H) = Kurs findet in der HauptstraRe 9 statt.

(F) = Kurs findet im Finkenweg 2 statt.
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