PMR

PMR ist ein korperliches Achtsamkeitstraining zur Kérperwahrnehmung,
bewusste An- und Entspannung von Muskelgruppen zur Durch-
blutungsforderung und Entlastung.

POWERMIX

Beim Powermix steht das Zirkeltraining, also das gezielte Krafttraining mit
verschiedenen Ubungen, im Fokus. Es werden 6 bis 12 unterschiedliche
Trainings mit jeweils 15 bis 30 Sekunden Pause hintereinander durchgefiihrt.
Bei den Ubungen werden alle groRen Muskelgruppen des Kérpers trainiert.
Die Powermix-Einheiten machen Spaf} und sind sehr abwechslungsreich.

REHASPORT

Die vorrangigen Ziele in den Rehasport-Trainingseinheiten sind die
Wiedereingliederung der Betroffenen in das Berufsleben sowie die
Steigerung der eigenen Mobilitdt. Teilnehmen kénnen Beschéftigte, die
von einer (kérperlichen) Beeintrachtigung/ Behinderung betroffen oder
bedroht sind oder/und an einer chronischen Erkrankung leiden und
eine facharztliche Bescheinigung vorlegen. Das Angebot richtet sich
ausschliefilich an Beschaftigte, die mit dem normalen Sportprogramm
tiberfordert sind.

Bitte bedenken Sie dabei, dass der Rehasportin Kleingruppen stattfindet
und somit nicht im Besonderen auf die Diagnosen des Einzelnen
eingegangen werden kann. Sollte Ihre Erkrankung kein Gruppentraining
zulassen, sprechen Sie bitte mit Ihrem behandelnden Arzt, um eine
passende Therapie fiir Sie zu finden.

TABATA

Nach einer kurzen Erwdarmung mit Musik werden vier Minuten Tabata-
Training in acht Intervallen durchgefiihrt, um Ihre Fitness optimal zu
pushen. In diesem Kurs konnen Sie Vollgas geben mit den schonen
Nebeneffekten Fett zu verbrennen und Muskeln aufzubauen. Intensive
Trainingsphasen von vier Minuten Lénge wechseln sich mit kurzen Pausen
stetig ab.

YOGA

Die Praxis des Yogas bewirkt eine Harmonisierung von Korper,
Geist und Seele. Mit Achtsamkeit und Konzentration lernen Sie, die
Korperwahrnehmung zu verbessern und Belastungsmuster sowie Stress
im Alltag abzubauen. Die einzelnen Yogaiibungen konnen mit Hilfsmitteln
(Yogablock oder Yogagurt) unterstiitzt werden.

YOGALATES

Yogalates ist eine Kombination aus Yoga und Pilates. Ziele sind eine
verbesserte Korperhaltung (Pilates) sowie ein gestarktes Bewusstsein
fiir den Korper (Yoga). Der Fokus der Ubungseinheiten liegt hier auf der
Starkung der Kérpermitte (,,Powerhouse*), der prazisen kdrperlichen
Ausrichtung (Haltung) sowie einer verldngerten bewussten Atmung.

POWER YOGA

Es werden Positionen und Bewegungsablaufe fliefend verandert. Durch
die haufigen Wiederholungen, das Halten sowie abwechselnde Streck-
und Dehnungsiibungen wird der Korper gestrafft und dehnbar. Ubungs-
elemente aus dem Yoga werden gesteigert durchgefiihrt.

Mitarbeitermassagen sind ab sofort wieder maglich!
(ndhere Informationen auf der Homepage des BGM)

ONLINEKURSE

Unsere Onlinekurse werden iiber Zoom iibertragen. Sie konnen bequem
von zu Hause oder wo immer Sie wollen mit Ihrem Smartphone oder Ihrem
PC mit Ines Kauert trainieren. Der Einstieg in unsere Online-Sportkurse ist
jederzeit moglich.

ANMELDUNG

Das Anmeldeformular fiir unser Kursprogramm finden Sie auf der Homepage
des BGM. Nach Ihrer verbindlichen Anmeldung erhalten Sie alle weiteren
Informationen per Mail.

WIR SIND FUR SIE DA

Universitatsklinikum Magdeburg A.6.R.
Geschéftsbereich Personal / SG Personalentwicklung
Betriebliches Gesundheitsmanagement (BGM)
Leipziger Strafie 44

39120 Magdeburg

Evelin Milling

Teamleiterin BGM/BEM

Tel.: 0391 67-21246

Mail:  evelin.milling@med.ovgu.de
Fax: 0391 67-290415

Nele Smarsly

Praktikantin BGM

Tel.:  039167-25295

Mail:  nele.smarsly@med.ovgu.de

Ausfiihrliche Informationen iiber unsere Angebote und Aktionswochen
finden Sie in unserem aktuellen Gesundheitsprogramm online auf unserer
Homepage: www.med.uni-magdeburg.de/g2g
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KURSBESCHREIBUNGEN

BACKWORX Kursumfang:

Uber diesen Kurs freut sich jeder Riicken, der taglich gefordert ist. Mit Kursgebiihr:

Backworx wird die Wirbelséule und die Riickenmuskulatur kontinuierlich

gekraftigt und stabilisiert. Es wird im Stehen, im Liegen und mit Hilfsmitteln

trainiert.

BBR (Bauch-Beine-Riicken) .
Vormittag

Die BBR-Ubungseinheiten versprechen ein effektives Training zur Stabilisierung
und Kréftigung der Riicken-, Bauch-, Bein- und Gesafmuskulatur von der
Korpermitte aus. Innerhalb der Trainings werden zum Teil mit Hilfsmitteln
gezielt einzelne Muskelpartien gekraftigt und gestérkt. In jedem Workout
werden aufierdem abschlieRend die Hauptmuskelgruppen zur Lockerung
und Entspannung gedehnt.

CORE TRAINING

Das Core-Training flihrt zur Verbesserung der Korperstabilitdt und der

Koordination durch gezieltes Training der Rumpfmuskulatur. Den Kern der

Kurseinheiten bilden vorwiegend Eigengewichtsiibungen wie Planking bzw. Mittag
Plank-Challenges zur Starkung der Kérpermitte.

PILATES MIX
Das Pilates-Mix-Training ist ein ganzheitliches Korpertraining, in dem
vor allem die tiefliegenden, kleinen und zumeist schwach ausgebildeten
Muskelgruppen angesprochen werden, welche fiir eine korrekte und gesunde
Korperhaltung mafigeblich mitverantwortlich sind. Auch der Beckenboden
wird intensiv mit ins Training einbezogen.
PILATES PLUS mit Pilatesring
Das Pilates-Plus Training beinhaltet eine Steigerung der Pilateselemente
und eignet sich gut fiir Fortgeschrittene. Mit dem Pilatesring wird gegen
einen Widerstand gearbeitet, sodass viele Muskelgruppen intensiver trainiert
werden.
EXPRESS PILATES
Express-Pilates ist ein intensiviertes Kurztraining von 30 Minuten.

Abend

> 5 €/pro Woche pro Kursstunde im Prasenztraining inklusive
Teilnahmemaglichkeit an allen Onlinekursen. Jeder weitere
Prasenzkurs kostet weitere 5 €/Woche.

> 3 €/Woche fiir die Teilnahme an allen Onlinekursen ohne
Présenztraining.

Die Anzahl der Teilnehmer in Préasenzkursen ist abhangig von den
geltenden Kontaktbeschrankungen. Sollten die Platze nicht ausreichen,
wird per Losverfahren entschieden. Die Teilnehmer werden rechtzeitig
vor Kursbheginn informiert.

Nachmittag

13 Wochen
abhéngig von Art und Anzahl der Kurse (siehe Kursgebiihr)

Montag

12.30 - 13.00
GM 11 // Express Pilates

14.45 - 15.30
GM 12 // BBR

15.45 - 16.30
GM 13 // YOGA

17.00 - 17.45
GM 14 // PILATES

18.00 - 18.45
GM 15 // POWERMIX
(Stationstraining)

18.00 - 18.45
GM 16 // PILATES MIX
(Video vorgedreht)

20.15 - 21.00
GM 17 // YOGA und

Entspannungstechniken
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Dienstag

10:00 - 10:45
GM 18 // REHASPORT
(in Kleingruppen)

14.45 - 15.30
GM 19 // YOGA fiir
Fortgeschrittene

15.45 - 16.30
GM 20// PILATES MIX

17.30 - 18.15
GM 21 // TABATA

19.00 - 19.45
GM 22 // BBR
(Video vorgedreht)

Prasenzkurse // 30 min (Express) bzw. 45 min
Prasenzkurs mit Live-Ubertragung // 45 min
Live-Onlinekurs (Zoom) // 30 min bzw. 45 min
Video-Onlinekurs mit fester Ubertragungszeit // 45 min
Prasenzkurs in UFK // 45 min

Mittwoch Donnerstag Freitag

07.00 - 7.45
GM 30 // Pilates Plus
mit Pilatesring

8.00 - 8.45
GM 31// YOGALATES

12.30 - 13.00
GM 25 // POWER YOGA

1430 - 15.15 (UFK)
GM 23 // PILATES MIX

14.15 - 15.00
GM 26 // Progressive Mus-
kelentspannung (PMR)

Kostenfreie Teilnahme

14.30 - 15.00 Uhr
Achtsamkeitsmeditation
mit Christoph Kunz

15.30 - 16.00
GM 27 // EXPRESS BACK-
WORX (Riickentraining)

15.30 - 16.15 (UFK)
GM 24 // BACKWORX
(Riickentraining)

16.45 - 17.15
Achtsamkeitsmeditation
mit Christoph Kunz

16.00 - 16.45
GM 28 // REHASPORT
(in Kleingruppen)

17:30-20:00
MBSR-Kurs mit Christoph
Kunz (09.03.-04.05.22)

19.00 - 19.45
GM 29 // CORE-Training
(Video vorgedreht)




