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- fiir soziale Perspektiven

BEWEGUNGSTRAININGS IM OKTOBER - ONLINE

Fit durch den Herbst! Donnerstag, 10.00 - 11.00 Uhr

Alle Trainings sind flr Einsteiger konzipiert.

03.10.2024 Feiertag

Freie Trainingsauswahl in unserer Mediathek.

10.10.2024 Ganzkorpertraining (mit Flasche)
Mit einem Ganzkdrpertraining fiihren Sie effektive Ubungen aus. Um das Tempo anzuheben, werden lhnen mit
einer Wasserflasche als zusatzliches Gewicht einfache Ubungen gezeigt.

17.10.2024 Funktionales Training
Damit Sie sich so richtig auspowern zu kénnen, nutzen Sie ihr eigenes Korpergewicht im Funktionalen Training. Der
ganze Korper wird trainiert und Sie verbessern Ihre Ausdauer.

24.10.2024 HILIT = Hoch-Intensiv-Leicht-Intensiv-Training
Im Hoch-Intensiv-Leicht-Intensiv-Training werden schnelle als auch leichte Bewegungseinheiten ausgefiihrt. lhre
Ausdauerphasen werden trainiert und mit funktionellen Kraftigungsiibungen kombiniert.

31.10.2024 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 grofen 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

