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MOTIVUS E.V.
Verein fiir Gesundheit und Rehabilitation
am Katholischen Klinikum Koblenz - Montabaur

Kardinal-Krementz-Str. 1-5
56073 Koblenz

Tel.: 0261 496-9217/-6401
Fax: 0261 496-6484
E-Mail: motivus@kk-km.de
www.kkm-thz.de

ANMELDUNG
Di:  9-13 Uhr
Do: 13 -17 Uhr

E-Mail: motivus@kk-km.de
www.kkm-thz.de

Die Kursgebiihr iiberweisen Sie bitte
auf das nachfolgende Vereinskonto:

Motivus e.V.

Sparkasse Koblenz

IBAN: DEO2 5705 0120 0000 2428 42
BIC: MALADE51KOB

Stand: 06/2023 - Foto: Motivus e. V.

Metivus e.V.

Gesundheit. Leben.

KURSANGEBOTE 2023

Motivus e.V. -
Verein fiir Gesundheit
und Rehabilitation

Gultig ab August 2023



Der Verein Motivus bietet ab August 2023 folgende
10-Wochen-Kurse im Gesundheitssport an:

KREATIVES HATHA YOGA

Yoga ist ein sehr altes ganzheitliches Ubungssystem, wel-
ches sich Uber Jahrtausende entwickelt hat. Mithilfe von pas-
siven und aktiven Kérperhaltungen, flieBenden Sequenzen,
Atem-und Entspannungstechniken sowie Meditationstbun-
gen wird das Bewusstsein fiir den eigenen Kérper gestarkt.
Gleichzeitig hilft Hatha Yoga dabei, die Balance zwischen
Kérper und Geist wiederherzustellen. Es sind keine Vorkennt-
nisse erforderlich — die Ubungen werden dem Fitness- und
Altersgrad angepasst.

Kursleitung: Nicole Stumpf

QI GONG

Qi Gong ist eine Jahrtausend alte Methode der Lebenspflege
und Gesundheitserhaltung.

Qi Gong-Ubungen sind ruhige, meditative Bewegungen, die
stehend oder auch auf einem Stuhl sitzend ausgefiihrt wer-
den, oder in Ruhe nur mit Vorstellungskraft, auch kombiniert
mit bestimmten Atemtechniken arbeiten. Sie sind leicht zu
erlernen und fiir alle Menschen in jedem Lebensalter und mit
jeder Konstitution geeignet.

Qi Gong ist die erste urspriingliche Methode der Chinesi-
schen Medizin. Es aktiviert das Immunsys-tem, fordert die
Konzentrationsfahigkeit, erhoht die Belastbarkeit bei Stress,
bringt innere Ruhe und Entspannung und unterstitzt das
Selbstheilungssystem.

Qi Gong ist eine ganzheitliche aktive Selbstheilungsmetho-
de, die uns einen Schlissel zur Erhaltung und Unterstiit-
zung unserer Gesundheit schenkt. Dieser Kurs ist sowohl fir
Anfdngerinnen als auch fir Teilnehmer*innen mit Vorkennt-
nissen.

Kursleitung: Sabine Danek

FIT NACH BRUST-OP

In diesem Kurs richten wir uns an Frauen nach Brustkrebs-
Erkrankung/Brustoperationen. Angesprochen fiihlen kdnnen
sich Patientinnen nach akuter Behandlung und auch wenn
die Operation schon etwas langer zurlick liegt. Der Kurs
beinhaltet nicht nur ausschlieBlich sportliche Aktivitaten,
sondern bietet vielfaltige Inhalte wie zum Beispiel Entspan-
nungsmethoden, Wahrnehmungs- und Haltungsschulung,
Riickentraining sowie Outdoor-Walking. Ein regelmaBiger In-
formationsaustausch Uber spezifische Fragen zur Erkrankung
(Indikationen/Kontraindikationen,  Nachsorge,  Hilfemittel
usw.) stellen einen wichtigen Anteil des Kurses dar.

Kursleitung: Petra Sohn-Johann

FIT & MOBIL MIT 60 PLUS

Korperliche Fitness ist gerade im fortgeschrittenen Alter ein
wichtiger Baustein fir ein aktives und gesundes Leben.

Die Fit & Mobil mit 60-Plus-Gymnastik beinhaltet eine allge-
meine Mobilisation und Stabilisation in verschiedenen Aus-
gangspositionen, Koordinations- und Gleichgewichtsiibungen
inklusive Training der Wirbels&ule und des Beckenbodens. Der
Spal3 an der Bewegung wird durch leichte Kraft- und Dehn-
iibungen sowie Informationen zur Sturzprophylaxe erganzt.

Kursleitung: Petra Sohn-Johann
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UNSERE KURSANGEBOTE | VERBINDLICHE ANMELDUNG

KREATIVES HATHA YOGA (125 EURO)
Fortgeschrittene:
Mo 28.08.2023 —27.11.2023, 18.30 - 19.30 Uhr

Do 31.08.2028 —30.11.2028, 19.00 - 20.30 Uhr

Sanftes Yoga:
Do 31.08.2028 —30.11.2028, 17.15 - 18.45 Uhr

QI GONG (125 EURO)
Mo 18.09.2023 —04.12.2023, 10.00 - 11.15 Uhr

Mo 18.09.2023 —04.12.2023, 11.30 - 12.45 Uhr

FIT NACH BRUST-OP (75 EURO)
Fr 15.09.2023 - 01.12.2023, 10.00 - 11.00 Uhr

FIT UND MOBIL MIT 60 + (75 EURO)
Fr 15.09.2023 - 01.12.2023, 11.15 - 12.15 Uhr

Kursort: Therapiezentrum am Briiderhaus (Halle St. Josef). Die
Kursgeblihr wie oben beschrieben (iberweisen Sie bitte auf
das Vereinskonto: Motivus e.V. - Sparkasse Koblenz - IBAN:
DE02 5705 0120 0000 2428 42 - BIC: MALADE51KOB

Mitarbeiter des KKM und der BBT-Gruppe erhalten nach
erfolgreicher Teilnahme 20 Prozent Rabatt.
Sie kdnnen auch Gutscheine fir diese Kurse erwerben.

Ja, ich habe die Teilnahmebedingungen gelesen und
akzeptiert (siehe Homepage www.kkm-thz.de).

Ich bestatige hiermit die verbindliche Anmeldung fir
die oben genannten Kursangebote und verpflichte mich
zur Zahlung der festgelegten Kursgebihren 14 Tage vor
Kursbeginn.

Datum, Ort:

Unterschrift:



