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AKTIVE ANGEBOTE: 
 

LACHYOGA – LACH DICH FIT 
 

„Humor ist der Knopf, der verhindert,  

dass uns… der Kragen platzt.“  ~  Joachim Ringelnatz 
 

Sie können von der erwiesenen Kraft des Lachens profitieren. Denn 

wie heißt es so schön? Geteilte Freude ist doppelte Freude. Lachyo-

ga ist ein einzigartiges Konzept, mit dem jeder Mensch ohne Grund 

lachen kann. Laden Sie das Lachen mehr in Ihr Leben ein. Zwanglo-

ses spontanes Lachen kann man in Lachyogastunden leicht erleben. 

Entdecken Sie dabei völlig neue Perspektiven für sich selbst. Dabei 

machen Sie ungeahnte positive Erfahrungen. Bereichern Sie aus 

dem Bauch heraus nicht nur Ihr eigenes Leben und Wirken. 
 

Max. Teilnehmer:  unbegrenzt 

 

 

EFFEKTIVES WORKOUT IN ZWEI MODULEN – SO BLEIBT DER KÖRPER FIT 
 

Modul 1 – Mobilität im Büro: Beweglichkeit ist das A und O und mit einigen wenigen Übungen überall im 

Alltag möglich – auch im Büro! In nur 20 Minuten lernen Sie neue ganzheitliche Übungen kennen, die Ihre 

Beweglichkeit verbessern, Schmerzen lindern und Sie wieder fitter werden lassen.  

Danach geht`s gleich weiter zu... 
 

Modul 2 – Effektives 30-Minuten-Workout für jeden Tag: Sie erwer-

ben eine einfache aber sehr wirksame Möglichkeit, sich im Alltag fit zu 

halten – und das ohne Trainingsgeräte und ohne großen Zeitaufwand! 

Sie brauchen einfach nur Ihren Körper, bequeme Sportbekleidung, wenn 

Sie möchten eine Matte und schon geht’s los. Bei gutem Wetter im 

Freien!  

 

Für beide Module erhalten Sie eine Anleitung, um sich auch weiterhin fit halten zu können. 

 

Mitzubringen:    bequeme Sportbekleidung, Matte 
 

Max. Teilnehmer:  12 

 

 

BEWEGUNGSSPAZIERGANG MIT SMOVEY-RINGEN  

BESCHWINGT UNTERWEGS – TANKSTELLE FÜR DEN ALLTAG  
 

Gemeinsam den eigenen Körper fit machen, Vitalfunktionen aktiv 

unterstützen, Verspannungen lösen, Gehirnhälften verknüpfen, Be-

wegung als Schwingung erfahren, Schwingung als positive Lebense-

nergie erkennen, gemeinsam lachen und entspannt und aufgeladen 

sich neuen Aufgaben stellen.  
Das erwartet Sie: Wissenswertes über die Wirkweise aus der Sicht 

der traditionellen Chinesischen Medizin. Ein Potpourri von leicht er-

lernbaren Bewegungen und effektiven, wohltuenden Massagen. Un-

terstützt von den vibrierenden smovey-Ringen.     
 

Mitzubringen:   bequeme Sportbekleidung 
 

Max. Teilnehmer:  15 
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TANZ UND ENTSPANNUNG 
 

Durch langsame, sanfte Tanzbewegungen regen wir den Energiefluss im Körper an, können Blockaden oder 

Verspannungen lösen. Gezielte Tanzbewegungen stärken den Beckenboden und wirken sich sehr positiv auf 

die Rückenmuskulatur aus. Tänzerisch bewegen wir Muskeln und Gelenke und erhalten so unsere Beweg-

lichkeit mit Spaß zu passender Musik. 
 

Mitzubringen:   bequeme Sportbekleidung 
 

Max. Teilnehmer:  15 

 

 

LINE DANCE 
 

Line Dance ist eine choreografierte Tanzform, bei der einzelne Tänzer in Reihen 

und Linien vor- und nebeneinander tanzen. Die Tänze sind passend zur Musik 

choreografiert, die meist aus den Kategorien Country und Pop stammt.  
 

Mitzubringen:   bequemes Schuhwerk mit möglichst glatten Sohlen,  

legere Kleidung  
 

Max. Teilnehmer:  15 

 

 

JUMPING – GANZKÖRPERTRAINING AUF DEM TRAMPOLIN BEI RHYTHMISCHER MUSIK 
 

In einer Trampolin-Stunde wird Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit, Koordination und Schnelligkeit trainiert. Der 

Spaß an Bewegung und die Steigerung der Fitness stehen im Vordergrund. Auf dem Trampolin trainieren und 

stärken Sie die Fitness im Sinne eines gelenkschonenden Ganzkörpertrainings ohne Überlastung der Wirbel-

säule und der Gelenke. Rhythmisches Schwingen wirkt positiv auf unseren Organismus und weckt Freude 

und Leichtigkeit. Verspannungen und Energieblockaden können sich lösen, Kreislauf und Lymphe werden 

angeregt und gleichzeitig Körperzellen gekräftigt. 

Inhalt der Einführungsstunde: Herz-Kreislauf-Training, Beanspruchung aller Muskelgruppen, Gleichge-

wichts- und Koordinationselemente, Entspannung 
 

Mitzubringen:  keine Schuhe (nur Socken), bequeme Sportbekleidung 
 

Max. Teilnehmer:  20 

 

 

MITTAGSPAUSE IM BERUFSALLTAG – GESUND 

GEHT AUCH OHNE GROßEN AUFWAND  
 

Wer einen anstrengenden Job hat, bedient sich oftmals gerne 

an den zahlreichen Fast Food Angeboten, um seinen Hunger 

zu stillen. Im Workshop "Mittagspause im Berufsalltag –  

Gesund geht auch ohne großen Aufwand" werden Ihnen, in 

Theorie und Praxis, Möglichkeiten aufgezeigt, wie gesunde, 

abwechslungsreiche Mahlzeiten ohne großen Aufwand im Be-

rufsalltag integriert werden können. Sie werden verschiedene 

Rezepte gemeinsam ausprobieren. Außerdem bekommen Sie 

weitere Rezepte zum Selbertesten mit nach Hause. 
 

Max. Teilnehmer:  15 
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AUGENTRAINING SCHARFER BLICK 
Das Training beinhaltet Übungen und Erklärungen, wie ein Büroalltag 

am PC bewältigt werden kann. Vermittelt wird insbesondere der Zu-

sammenhang zwischen Augen und Wirbelsäule – damit das Büroprob-

lem Augenbeschwerden und Rückenschmerzen – aber auch die Lö-

sung dafür. 

Thematisiert wird ein Ausgleichstraining der Augen, Entspannungstrai-

ning und das Training zu Hause. Dabei werden sportwissenschaftliche 

Übungen kombiniert mit Übungen aus der Optik und dem Entspan-

nungstraining. 
 

Max. Teilnehmer:  15 

 

 

VORTRÄGE: 
 

POPULÄRE ERNÄHRUNGSMYTHEN KRITISCH BETRACHTET UND  

WAS BIETEN „SUPERFOODS“?  
Fast scheint ein Wettlauf um die „bessere“ Ernährung zu bestehen. Für die 

einen sind Kohlenhydrate die ultimativen „Dickmacher“ und die neue Sü-

ßungsmittel die besseren Zucker,  Weizen bzw. Gluten ist für viele ein 

„Krankmacher“. Einige halten Vegan für die richtige Ernährung, die anderen 

stehen auf „Paleo-  Ernährung“ und viele halten Smoothies, Superfoods und 

Nahrungsergänzungsmittel für unentbehrlich um die Nährstoffversorgung zu 

decken. Alles scheint besser zu sein als eine „normale“ Mischkost. Gibt es 

wissenschaftlich belegte Fakten oder sind es nur moderne Trends. 
 

Max. Teilnehmer:  30 

 

 

VORTRAG HEILKRÄUTER 
 

Unsere Kräuter tragen einen wahren Schatz in sich. Sie 

verfügen über enorme Heilkräfte, können den Bodenzu-

stand anzeigen, als frisches Gemüse oder Gewürz verwen-

det oder kommen auch als natürliches Dünge- und Schäd-

lingsmittel zum Einsatz. Sie erfahren Grundlegendes über 

Ernte, Verwendung und Haltbarmachen, sowie den Einfluss 

von Voll-oder Neumond. Auf unserer anschließenden Ex-

kursion gibt es viel Wissenswertes und Kurzweiliges rund 

um die gefundenen Pflanzen zu erfahren 
 

Max. Teilnehmer:  30 

 

 

ANGEBOTE ZUR FREIEN VERFÜGUNG:  
 

 Slackline  

 Beachvolleyballfeld 

 Torwand 

 Kneippen 

 usw. 
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MESSUNGEN AOK: 
 

BLUTZUCKER- UND CHOLESTERINMESSUNG 

 Bestimmung von Blutzucker- und Cholesterinwerten 

 Kurzberatung zu den Messwerten 

 Dokumentation der Ergebnisse 

 

FUTREX – WIE FIT IST DEIN KÖRPER? 

 Individuelle Messung am Oberarm 

 Wie viel Fett, fettfreie Masse, Muskelmasse und Körperwasser? 

 Ableitung konkreter Maßnahmen aus der Analyse 

 

 

INFOS ZU DEN KURSLEITUNGEN: 
 

LACHYOGA – LACH DICH FIT 

 Frau Gerline Schöffel, selbstständig 

 Gestalttherapie, Kinesiologie, Familienaufstellungen, Psychodrama, Improvisationstheater, 

Clownerie 

 

EFFEKTIVES WORKOUT IN ZWEI MODULEN – SO BLEIBT DER KÖRPER FIT  

 Frau Hanna Rehm, selbstständig 

 Staatlich anerkannte Sport- und Gymnastiklehrerin, staatlich anerkannte Physiotherapeutin, 

Zusatzqualifikation zur Gesundheitstrainerin 50+, Zusatzqualifikation zur Sporttherapeutin, Zu-

satzqualifikation zur Wellnesstrainerin, Weiterbildung zur Personal Trainerin 

 

BEWEGUNGSSPAZIERGANG MIT SMOVEY-RINGEN – BESCHWINGT UNTERWEGS 

 Frau Margitta Kißling 

 Zertifizierte Lehrerin für med. Shaolin Qi Gong und Chan Meditation, zertifizierte Kursleiterin für 

Shaolin Tai Chi, zertifizierter Bewegungscoach, Meisterschülerin der Qi Gong Schule Augsburg 

 

LINE DANCE 

 Frau Andrea Wagner, SV Gablingen, Miss Sporty 

 10jährige Mitgliedschaft bei den Crazy Boots Westwood Linedancers, 10 Jahre Übungsleiterin  

 

TANZ UND ENTSPANNUNG 

 Frau Ute Sichart, selbstständig 

 Heilpraktikerin, Augenakupunktur, Akupunktur, Ernährungsberatung 

 

JUMPING – GANZKÖRPERTRAINING AUF DEM TRAMPOLIN BEI RHYTHMISCHER MUSIK 

 Frau Petra Bächer, TSV Haunsstetten 

 Trainer Schein B, Präventionsschein  
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MITTAGSPAUSE IM BERUFSALLTAG – GESUND GEHT AUCH OHNE GROßEN AUFWAND 

 Frau Elke Katschmarek in Kooperation mit Amt für Ernährung, Landwirtschaft und Forsten 

Augsburg 

 Diätassistentin, Autorin 

 

AUGENTRAINING – SCHARFER BLICK 

 Frau Mirjam Klup in Kooperation mit BARMER 

 Ausbildung zur funktional Optometrie 

 

POPULÄRE ERNÄHRUNGSMYTHEN KRITISCH BETRACHTET UND  

WAS BIETEN „SUPERFOODS“?  

 Frau Ulrike Birmoser, Ernährungsberatung beim VerbraucherService Bayern im KDFB e. V.  

 Diätassistentin, Meisterin der Hauswirtschaft 

 

VORTRAG HEILKRÄUTER 

 Frau Ute Sichart, selbstständig 

 Heilpraktikerin, Augenakupunktur, Akupunktur, Ernährungsberatung 


