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- fiir soziale Perspektiven

BEWEGUNGSTRAININGS IM DEZEMBER - ONLINE

Mit Bewegung durch die kalte Donnerstag, 10.00 - 11.00 Uhr
Jahreszeit!

Alle Trainings sind flr Einsteiger konzipiert.

05.12.2024 Dehnung und Entspannung
Bei diesem Training werden Sie Ihren gesamten Kérper mit lockeren Dehn- und Entspannungsiibungen trainieren.
Dies kann lhnen dabei helfen, die stressige Vorweihnachtszeit zu liberstehen.

12.12.2024 Pilates
Mit Hilfe von Pilates kdnnen Sie den Verspannungen den Kampf ansagen und gleichzeitig noch etwas gutes fiir lhr
eigenes Wohlbefinden tun.

19.12.2024 Hoch intensives und leicht intensives Training (HILIT)
Die Mischung aus hoch intensivem und leicht intensivem Training eignet sich perfekt, um die Fettverbrennung
anzukurbeln und Ihren Stoffwechsel anzuregen. So bleiben Sie auch wahrend der Weihnachtszeit fit.

26.12.2024 Feiertag

Freie Trainingsauswahl in unserer Mediathek!

Mediathek - flexible Trainingsauswahl!
Sie haben ein Training verpasst? Sie mochten auch am Wochenende, an Feiertagen oder einfach mal hdufiger
trainieren? Dann nutzen Sie unsere Mediathek mit einer grofden Auswahl an Trainings.

Die digitalen Gesundheitsangebote laufen in Live-Ubertragung und in der Mediathek iiber die Vimeo-Plattform. Der
Zugang erfolgt liber unsere Internetseite: www.hamburger-arbeit.de/gesundheitsberatung.

GESUNDHEITSBERATUNG
Wir bieten Beratung und Coaching zu Gesundheitsfragen. Unsere Angebote richten sich an Menschen
ohne Arbeit oder mit geringem Einkommen. Sie sind daher kostenfrei.

( 040 428684470

< gesundheitsheratung@hamburger-arbeit.de
www.hamburger-arbeit.de L X §)

teamw(Qrk

fiir Gesundheit und Arbeit

Gefordert mit Mitteln der gesetzlichen Krankenkassen nach § 20a SGB V. i.i.i.
Agentar i Arst Homburg
—n

: GKV-Biindnis fiir G(V . . )
= GESUNDHEIT Socareebind ﬁgKn ' (.RK ﬂSﬂFG M vdek: > Hamburg | sciaiensede team.arbeit hemburg



http://www.hamburger-arbeit.de/gesundheitsberatung

