Gesundheitskurse

cpe . Ruckenfit
zertifiziert nach 8§ 20

Beweglichkeitstraining

. Ruckenschmerzen ist die haufigste Ursache Durch Dehn- und Mobilisationsiibungen die
Hier bekommen Sie einen kleinen Uberblick Gber fur Arbeitsunfahigkeit. Beweglichkeit erhohen, Kérperhaltung verbessern
das aktuelle Kursprogramm. Mit Kréaftigungs- und Beweglichkeitsiibungen und somit Verletzungen im Rucken und in den
machen wir den Ricken wieder fit und Gelenken verhindern. Bewegungen im beruflichen
belastbar, um auch im Alltag schmerzfrei und Alltag werden erleichtert und die Leistungsfahigkeit
Der passende Kurs ist fUr Sie noch nicht dabei? produktiver zu werden. gesteigert.
Kein Problem! Sprechen Sie mich gerne an.
Ich passe die Kurse auf die Bedurfnisse lhres

Betriebes an.

Pilates

Faszientraining

Beim Pilates wird gezielt die Tiefenmuskulatur Schon kleine Belastungen oder Fehlhaltungen setzen
in Riicken und Kérpermitte trainiert. Eine den Faszien zu. Das Faszientraining hat das Ziel, die
langsame und kontrollierte Ausfihrung der Muskelfaszien zu lockern, Verspannungen zu lésen und
Ubungen sorgt dafiir, dass Verspannungen uns beweglich zu halten, um problemlos den Alltag zu
geldst werden und der Kérper durch Atmung bewaltigen.
und Bewegung entspannt.

Ganzkorperkraftigung
(Onlinekurs)

Aufgrund der Aufgaben jedes Muskels ist es
wichtig, ein gutes Zusammenspiel zu
ermoglichen. Durch das Training des ganzen
Koérpers wird jede Muskelgruppe
beansprucht und gekraftigt. Somit ist es
moglich, dass der Kérper optimal arbeiten
und ohne Probleme eingesetzt werden
kann. Dysbalancen werden vorgebeugt und
die allgemeine Fitness verbessert.

Es handelt sich um einen zertifizierten
Onlinekurs, welcher perfekt ist, um
Mitarbeiter:innen auch im Homeoffice aktiv zu
halten oder aktive Pausen, um die
Konzentration zwischendurch zu férdern.



DIENSTLEISTUNGEN

© GESUNDHEITSKURSE

Mit Praventionskursen zertifiziert nach § 20
aktiv etwas fur die Gesundheit tun, Kosten
senken durch weniger Krankheits- und
Produktionsausfalle und die
Arbeitgeberattraktivitat erhéhen.

© WORKSHOPS

Die Leitidee von Gesundheitsworkshops ist
die aktive Einbindung der Mitarbeiter:innen

in die Planung und Umsetzung betrieblicher
Gesundheitsforderung. Ziel ist es,
Gesundheit Nahe zu bringen.

KONTAKT

sports.karo

9 www.karolinajelgin@gmail.com

O 015236285757
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© ERNAHRUNGSBERATUNG

Leistungsfahigkeit und Wohlbefinden
steigern durch angepasste Ernahrung,
gesunde Mittagspausen und einen
aktiven Alltag. Ganz Individuell oder in
Kleingruppen.

© GESUNDHEITSCOACHING

Einzeln auf Mitarbeiter:innen und dessen
Bedurfnisse eingehen und jeden als
Individuum  rundum  betreuen, um
maximale Leistungen sowohl im Beruf, als
auch im Alltag rauszuholen.

UBER MICH

Ich bin Karo, studierte
Sportwissenschaftlerin und
selbststandiger Gesundheitscoach.

Betriebliche Gesundheitsforderung
steigert und starkt das
Gesundheitspotential des Menschen
und ist essentiell, um als Betrieb mit
seinen Mitarbeiter:innen erfolgreich
zu sein.

Aus diesem Grund habe ich mich
entschieden, Unternehmen in und
rund um Waldeck-Frankenberg zu
unterstltzen und betreuen.

Betriebliche Gesundheitsforderung:
Eine Investition in die Zukunft.

Karolina ]elgin
FITNESS COACH




