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lhr Weg zu mehr Gesundheit

in Krefeld
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Mitgliedschaft
im salvea sports
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1. Sie entscheiden sich 2. Sie haben die Wahl...
zur Teilnahme am

Gesundheitsprogramm. I

persbnlichen

I Gesundheitskontos

Uber 420 Punkte

_—-—------@-------—---6 3. Buchen Sie lhre

4, Sie entscheiden,
an welchem salvea
Standort Sie aktiv
werden mochten.
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5. Viel SpaR bei lhrer
persinlichen
Gesundheitsforderung!

-

Wounschleistung
unter
bgm@salvea.de
oder
02151 4845101611




Individuelle Beratung

Coaching Stressbewaltigung

Diese individuelle Beratung soll einen
Anstol geben, die eigenen Stressausloser
besser wahrzunehmen und ihre
Wirkungsweise auf uns zu verstehen. Um
den Kreislauf aus Belastungsempfinden,

Stressreaktionen zu unterbrechen,
unterstitzt diese Beratung bei dem
gelasseneren Umgang mit Stressoren, bei
einer l6sungsorientierten Einstellung und
der Ubernahme von Eigenverantwortung.

i Uberforderung und méglicher

Erstgesprach:
106 Punkte

Folgegesprach:
82 Punkte
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Coaching Ernahrungsberatung

Die meisten Menschen sind heute gut
informiert, wie wir uns gesund ernahren
kdnnen. Haufig fehlt es aber an Ideen fir
die Umsetzung im Alltag oder am
Durchhaltevermogen fir eine langfristige
Veranderung. Eine Erndhrungsberatung
wendet sich an alle Menschen, die
allgemeine Informationen und individuelle
Entscheidungshilfen, bezliglich
Lebensmittel, Essverhalten und die
Reduzierung von Risikofaktoren wiinschen.
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Erstgesprach:
93 Punkte

Folgegesprach:
62 Punkte




Individuelle Leistungen

Physiotraining

Schwerpunkt des Physiotrainings istes, ~  ~
Stérungen ihres Bewegungsapparates durch

eine Mischung aus Coaching und Training zu

beseitigen oder Verschlimmerungen

entgegen zu wirken. Dabei verfolgen wir

. B 1 i
eine Behandlungsform, die sowohl passive Ve

Freitag
individuell auf Sie angepasst wird. Zudem

erhalten Sie passende Eigentibungen ,
welche Sie einfach und regelmaRig
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Am leichtesten lassen sich
Rickenbeschwerden bekampfen, bevor sie
entstehen! Langes Sitzen, Bewegungsmangel
oder einseitige bzw. schwere korperliche
Belastungen kénnen Riickenschmerzen
verursachen. Folgen sind Fehlhaltungen,

Haltungsschwachen bis hin zu Wirbelsaulen-
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erkrankungen. Einer Wirbelsaulenfehlhaltung i
kann in vielen Fallen durch ein gezieltes i
Bewegungsprogramm entgegengewirkt i
werden. Wir untersuchen Ihre Wirbelsaule in E
nur wenigen Minuten, geben individuelle i
Tipps fiir eine gezielte Pravention und i

motivieren Sie zu einem wirksamen Training!

20 Minuten

30 Minuten

20 Minuten

50 Punkte




Geratetraining mit 10er Karte |

Kraft-Ausdauer-Zirkel am Gerat

Ziel des medizinischen Geratetrainings ist die Wochentag

Steigerung des Kraftniveaus unter funktionell-

anatomischen Aspekten. Durch ein zielgerichtetes, Ersteinweisung:
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Wirbelsaulenanalyse und —training nach FPZ |

Das analysegestiitzte Wirbelsaulentraining ist eine
hocheffiziente und qualitatsgesicherte Methode
zur Vorbeugung und Bekampfung von Riicken-
und Nackenbeschwerden. Unter intensiver
individueller Betreuung trainieren Sie gezielt die
gesamte Wirbelsaulenmuskulatur an speziellen
Trainingsgeraten. Eine strukturierte
Funktionsanalyse gibt vor Trainingsbeginn
Auskunft Gber den aktuellen Zustand der

' Muskulatur.
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10er Karte Training:
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Fitnessmitgliedschaft

Genielen Sie die Fitness- und personliche Trainingsbetreuung. Wir laden Sie
ein zu Sport und Wohlbefinden in hochwertigem Ambiente mit top
ausgebildeten Trainern und einem hervorragenden Service.
Fitness-Einsteiger und erfahrene Sportler erhalten eine maRgeschneiderte
Unterstlitzung und eine individuelle Betreuung. Wir helfen Ihnen, lhre

personlichen Ziele zu erreichen!

Firmenfitness Mitgliedschaft
Termin Ort Preis

Im salvea sports Krefeld Arbeitgeberzuschuss: 41,00€

Montag — Sonntag (Ostwall) Eigenanteil: 9,00€

Bitte beachten Sie, dass die Kombination einer Mitgliedschaft
und der Nutzung des salvea bgm-Gesundheitskontos aus

steuerrechtlichen Griinden nicht moglich ist.



Trommeln Sie Ihr Team zusammen und buchen Sie sich einen Workshop der anderen Art. |

Investieren Sie in Ihre Gesundheit und melden Sie sich und lhr Team zum |
Event/Workshop an. Die Termine werden selbstverstandlich individuell an Ihre |
Arbeitszeiten angepasst. Eine Kombination der verschiedenen Themen ist ebenfalls |
moglich, wie z.B. ein theoretischer Vortrag ,,Der Riicken beginnt im Kopf“ und ein aktiver
RlckenFit-Workshop. Unter den Rubriken ,,Mentale Balance & Entspannung, ,,Gesunde
Erndhrung” und , Bewegungsforderung” finden Sie eine Themenauswahl fiir lhren

nachsten Teamworkshop
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Teamevents/ Workshops

Themenauswahl Teamevents |

— Handbremse lésen und die Uberholspur nehmen — Ganzkérper Workout |
— Stabile Wirbelsaule — Rickenfit im Alltag |
— Bewegen statt verkleben — Faszientraining |
— Sit happens — Ist Sitzen das neue Rauchen? |
— Kopf hoch! — Alles rund ums Thema Kopfschmerzen |
— Stretch& Relax — Beweglichkeits-& Flexibilitatstraining |

— Office Yoga — der gesamte Korper im Flow |

— Ausgewogene Erndhrung im Schichtdienst
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— Ernahrung im Arbeitsalltag — Gesunde Pause ohne Mittagstief
— Ein rundum gesunder Darm dank richtiger Ernahrung

— Nachhaltige Ernahrung im Alltag

— Ein starkes Immunsystem durch richtige Ernahrung

— Food Trends & Superfoods

— Ernahrungspsychologie — Das Zusammenspiel von Emotionen & Ernahrung

— Achtsamkeit & innere Balance —Urlaub in dir selbst
— Selbstmanagement -mehr Ressourcen im Alltag schaffen

— Selbstorganisation & Zeitmanagement

. — Starkung der Konzentrationsfahigkeit
E — Digital Happiness —bewusster Umgang mit digitalen Medien
i — Gesunder Schlaf - Bitte nicht storen! (Fokus Schichtdienst moglich)

— Progressive Muskelrelaxation (PMR)



Kurse im salvea |

Kursprogramm |

Entdecken Sie die Kraft der Bewegung! Unsere Bewegungskurse bieten lhnen die |
perfekte Moglichkeit, aktiv zu werden und Ihre Gesundheit zu fordern. Egal, ob Sie nach |
einer stressigen Arbeitswoche entspannen méchten oder lhre Fitness verbessern |
wollen, unsere zertifizierten Praventionskurse bieten fiir jeden etwas. Von Riickenfit |
Uber Pilates bis hin zu Wassergymnastik — wir haben das passende Angebot fiir Sie! |
Nehmen Sie teil und erleben Sie die positiven Auswirkungen regelmafiger Bewegung |
auf Korper und Geist. Besuchen Sie gerne unsere Website oder lassen Sie sich vom |
salvea BGM-Team beraten, um Informationen zu den verschiedenen Kursangeboten zu

erhalten.

www.salvea.de/kurse

Von Autogenem Training bis Riickenfit - bei uns ist fiir jeden etwas dabei. Unsere |
zertifizierten Praventionskurse helfen Ihnen dabei, Erkrankungen vorzubeugen und ein |

gesuinderes Leben zu fiihren. Auf unserer Website finden Sie die Kursplane unserer |

Kurs aus und lassen Sie sich zunachst von unserem BGM-Team beraten oder melden Sie

sich noch heute fur die nachste Kursreihe an!

www.salvea.de/kursplaene
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i verschiedenen salvea Standorte UGbersichtlich zusammengestellt. Suchen Sie sich einen
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Weitere Angebote an anderen salvea
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Hiils
| Duisburg Huckingen
| Duisburg Homberg
Diisseldorf
Kleve
| Kamp-Lintfort

| Xanten

WestparkstraRe 107-109, 47803 Krefeld &
Ostwall 217, 47798 Krefeld

Fette Henn 50, 47839 Krefeld

Albertus-Magnus-Stral3e 33, 47259 Duisburg
JohannisstralRe 21, 47198 Duisburg

Helmholtzstralle 17, 40215 Disseldorf

TichelstraRe 9, 47533 Kleve
Blrgermeister-Schmelzing-Straf3e 90, 47475 Kamp-Lintfort

In der Hees 4, 46509 Xanten

| Alle salvea Standorte finden Sie unter: www.salvea.de

n facebook.com/salveabgm

@ @salvea_bgm



Wir freuen uns
auf lhren Anruf!

Nehmen Sie mit uns Kontakt auf unter
02151 4845 101611
oder unter
bgm@salvea.de
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