(JC) @ hamburger arbeit

. filr soziale Perspektiven

BEWEGUNGSTRAININGS IM NOVEMBER 2025 - ONLINE

Donnerstag, 10.00 - 11.00 Uhr
Kraftvoll durch die dunkle Jahreszeit

Alle Trainings sind fiir Einsteigeinnen und Einsteiger konzipiert.

06.11.2025 Bauch, Beine, Po mit einem Handtuch
Bringen Sie mit effektiven Ubungen Bauch, Beine und GesaRmuskeln in Form. Durch gezieltes Kraftigungstraining
mit dem Handtuch kénnen Sie lhre Fettverbrennung ankurbeln.

13.11.2025 Oberkorpertraining mit Wasserflaschen
Starken Sie durch ein gezieltes Kraftigungsprogramm mit Wasserflaschen Ihre Oberkérpermuskulatur. Sie kdnnen
muskuldren Dysbalancen vorbeugen, die Muskulatur starken und lhre Beweglichkeit nachhaltig verbessern.

20.11.2025 Leicht-Intensives-Intervall-Training (LIIT)
Fordern Sie Ihre Kérperwahrnehmung und lhre Entspannung durch leichte Belastungsintervalle, bei welchen Mobi-
litat und Bewegungsrhythmen im Vordergrund stehen.

27.11.2025 Hoch-Intensives-Intervall-Training (HIIT)
Trainieren Sie mit intensiven Belastungsintervallen und wirksamen Kraftiibungen, um eine erhéhte Muskelspan-
nung und einen hoheren Grundumsatz zu generieren.

Mediathek - flexible Trainingsauswahl!
Sie haben ein Training verpasst? Sie mochten auch am Wochenende, an Feiertagen oder einfach mal haufiger trai-
nieren? Dann nutzen Sie unsere Mediathek mit einer grofRen Auswahl an Trainings.

Die digitalen Gesundheitsangebote laufen in Live-Ubertragung und in der Mediathek tiber die Vimeo-Plattform. Der

Zugang erfolgt liber unsere Internetseite: www.hamburger-arbeit.de/gesundheitsberatung.

GESUNDHEITSBERATUNG

Wir bieten Beratung und Coaching zu Gesundheitsfragen. Unsere Angebote richten sich an Menschen

ohne Arbeit oder mit geringem Einkommen. Sie sind daher kostenfrei.

( 040 428684470

B< gesundheitsberatung@hamburger-arbeit.de
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fiir Gesundheit und Arbeit
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