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Mittwoch, 11. September 2024

Bleiben Sie fit & beweglich Chur, Bildungszentrum Gesundheit und Soziales
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* Informationen zu den Schnupperkursen

Die Schnupperkurse EverFit (Balance und Sturz-
pravention) und Active Backademy (Riickentraining)
finden zeitgleich statt, wobei beide Kurse zwei Mal
durchgefuhrt werden. Die Teilnehmer*innen werden
vor Ort in zwei Kursgruppen eingeteilt.

Turnkleidung ist nicht erforderlich - bequeme
Kleidung ist jedoch von Vorteil. Falls vorhanden,
bringen Sie eine eigene Gymnastikmatte mit. Ver-
sicherung ist Sache der Teilnehmenden.

t Balance-lgel
| Gleichgewichtstraining mit

Massageeffekt -
CHF 55.05, gratis Versand

rheumaliga-shop.ch

Bewusst bewegt -

Aktiv durch den Alltag

Mittwoch, 11. September 2024

Chur, Bildungszentrum Gesundheit & Soziales

Programm
15.00 Turéffnung
15.00 - 15.30 Infostdnde und Beratung

15.30 - 15.40 Begrissung und Vorstellung der reg. Rheumaliga
Dr. med. Christian Hasler, Prasident und Katja
Pichler, Geschéftsfiihrerin

15.40 - 16.20 Bewusst bewegt - Aktiv durch den Alltag
Dr. med. Christian Hasler, Facharzt fur
Rheumatologie FMH und Innere Medizin, Chur

16.20 - 16.30  Erkldrung des Ablaufs nach der Pause
16.30 - 17.00 Pause und Infostande

17.00 - 17.30  Schnupperkurs 1*: EverFit
Adelheid Naef, langjahrige Kursleiterin der
Rheumaliga

Schnupperkurs 2*: Active Backademy
Lara Peterhans, dipl. Physiotherapeutin

17.30 - 17.40  Pause und Wechsel
17.40 - 18.10  Schnupperkurs 1 oder 2*
18.10 - 18.30  Abschluss, Fragerunde und Diskussion

Ort
Bildungszentrum Gesundheit und Soziales, Auditorium,
Gurtelstrasse 42/44, 7000 Chur

Anreise
B Das BGS befindet sich direkt beim hinteren Ausgang
des Bahnhofs Chur (Gleis D).

Wettbewerb
Mitmachen und gewinnen
Einsendeschluss: 31. Oktober 2024

Welches Training kann man mit dem Balance-Igel absolvieren?

Krafttraining
Gleichgewichtstraining
Ausdauertraining

1. Preis: 3 Ubernachtungen fiir 2 Personen im 4
SWISS HOLIDAY PARK in Morschach, Schwyz  swiss HOLIDAY PARK

Geniessen Sie einige entspannte Tage in der Innerschweiz.
Offeriert von der SWISS HOLIDAY PARK AG.

2. Preis: 2 x Hiisler Nest Zudecke nach Wahl
Beratung im Husler Nest Center (verschiedene Gréssen und Materialien

moglich). Wert: ab CHF 470. Offeriert von Hiisler Nest. HUSLER
@T

3. Preis: 2 x Hiisler Nest Kopfkissen nach Wahl Gute Nacht. Guten Tag.

Beratung im Husler Nest Center (verschiedene Gréssen und Materialien
moglich). Wert: ab CHF 250. Offeriert von Hisler Nest.

Ich nehme am Wettbewerb teil.

Vorname Name
Strasse/Nr.

PLZ/Ort

E-Mail Telefon

Teilnahmebedingungen: Mindestalter 18 Jahre. Pro Person nur ein Talon. Gewinner*innen werden
schriftlich benachrichtigt. Der Rechtsweg und die Barzahlung sind ausgeschlossen. Uber den Wett-
bewerb wird keine Korrespondenz gefiihrt. Mitarbeitende und Partnerorganisationen der Rheumaliga
Schweiz sind von der Teilnahme ausgeschlossen. Die Rheumaliga Schweiz kann angegebene

Daten speichern, fir Informationszwecke nutzen und in diesem Zusammenhang an Dritte ibermitteln.
Mit der Anmeldung zum Wettbewerb anerkennen die Teilnehmenden diese Bedingungen.

Die Rheumaliga Schweiz bearbeitet die personlichen Daten geméss dem Datenschutzgesetz. Weitere
Informationen finden Sie unter www.rheumaliga.ch/datenschutz.



