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Wir fordern
lhren gesunden
Lebensstil

Mit Praventionskursen die eigene

Gesundheit starken

Egal ob Bewegung, Stressmanagement, Entspannung, Erholung, Ernahrung oder

Suchtpravention — mit einem Praventionskurs tun Sie lhrer Gesundheit etwas Gutes.

Und das Beste: Von uns gibt es auch noch einen Zuschuss!

Praventionskurse fordern einen gesunden Lebensstil
und vermitteln Ihnen hierfur entsprechendes Wissen
und konkrete Anleitungen. Sie erhalten auRerdem
wertvolle Tipps fur Ihren Alltag. Kurse gibt es viele —
da ist bestimmt auch fir Sie das Passende dabei.

Welche Kurse gibt es?

Bewegung: RegelmaRige Bewegung steigert das korper-
liche und geistige Wohlbefinden. Die Bandbreite an
Praventionskursen ist grof3: Vom Ruicken- und Laufkurs
Uber Nordic Walking und Aqua-Fitness bis hin zu Pilates
wird hier jeder flindig.

Erndhrung: Eine ausgewogene Erndhrung beeinflusst
die physische und psychische Leistungsfahigkeit und
steigert das Wohlbefinden. In verschiedenen Kursen
lernen Sie, wie Sie eine gesunde Ernahrungsweise in
Ihren Alltag integrieren konnen. Zusatzlich erhalten Sie
praktische Tipps zum Abnehmen oder um hr Gewicht
zu halten.

Entspannung/Erholung/Stressbewaltigung: Stress
kennt jeder. Doch dauerhafter Stress kann krank
machen. Deshalb ist es wichtig, Anspannungen abzu-
bauen und zu einem stressfreieren Alltag zu finden.
Zahlreiche Kurse vermitteln eine praktische Anleitung
zu anerkannten Entspannungsverfahren: Suchen Sie
sich aus, was zu lhnen passt. Soll es etwas Aktiveres
sein, dann ist Qigong, Hatha Yoga oder Tai Chi das
Richtige. Wenn Sie etwas Ruhiges bevorzugen, dann
probieren Sie die progressive Muskelentspannung
nach Jacobson oder Autogenes Training aus. Darlber
hinaus gibt es Trainingsprogramme, die lhnen dabei
helfen kdnnen, chronischen Stressproblemen zu begeg-
nen und diese effektiv zu bewaltigen. Wenn Sie unter
Schlafstérungen leiden, konnen Kurse zur Forderung
eines gesunden Schlafes fur Sie infrage kommen.

Suchtmittelkonsum: Suchtmittel wie Alkohol und
Zigaretten belasten die Gesundheit enorm. Der erste
Schritt, um die Sucht hinter sich zu lassen, ist mit
einem Praventionskurs bereits getan. Er hilft, Gedan-
kenmuster und Gewohnheiten naher anzuschauen.
Die praktischen Tipps unterstutzen Sie im Alltag.

Kaufmannische
Krankenkasse



Wie finden Sie einen passenden Kurs
in lhrer Nahe?

Ganz einfach: Uber kkh.de/kurse gelangen Sie zu
unserer Praventionsdatenbank mit samtlichen zertifi-
zierten Kursangeboten und genaueren Erlauterungen
der Anbieter. Zu vielen Themen stehen lhnen auch
interaktive Selbstlernprogramme (Onlinekurse) zur
Verfligung.

Entscheiden Sie einfach selbst: Mochten Sie sich lieber
regelmaRig vor Ort mit einer Gruppe treffen? Oder
einen Kurs digital und flexibel alleine zu Hause absol-
vieren? Beides ist moglich!

Prasenzangebote in Ihrer Nahe finden Sie in der
Praventionskurssuche unter Eingabe lhres Wohnortes
oder lhrer Postleitzahl. Fur die Anzeige von Online-
Kursen wahlen Sie unter ,\Weitere Suchkriterien
einfach ,,nur Online-Kurse“ aus.

Wie hoch ist der Zuschuss?

Wir bezuschussen geprtifte Kurse mit dem Zertifikat
Deutscher Standard Pravention. Dieses garantiert
Ihnen und uns, dass Sie an einem qualitatsgesicherten
Angebot teilnehmen, bei dem das Kurskonzept und die
Anbieterqualifikation einheitliche Kriterien erfillen.
Eine arztliche Verordnung ist nicht erforderlich.
Allerdings ist uns wichtig, dass Sie an mindestens

80 Prozent der Einheiten teilgenommen haben.

Wir Gbernehmen fir Sie zweimal jahrlich:

= 90 % der Kurskosten bis zu 80 € je Kurs, fir
Kinder und Jugendliche 100 % der Kurskosten
bis zu 80 € je Kurs bei Prasenzkursen

= 100 % der Kurskosten bis zu 100 € je Kurs bei
Online-Kursen

In wenigen Schritten zum
Praventionskurs:

1. Wahlen Sie einen Kurs aus der Praventions-
datenbank unter kkh.de/kurse aus.

2. Informieren Sie sich beim Kursanbieter liber
die Teilnahmebedingungen und melden Sie
sich an.

3. Nach regelmaRiger Teilnahme (80 Prozent
der Kurseinheiten) reichen Sie bitte die
Teilnahmebescheinigung und den Zahlungs-
beleg bei uns ein.

4. Wir prufen lhre Unterlagen und Gberweisen
Ihnen unseren Zuschuss.

Los geht’s! Wir wiinschen lhnen viel Erfolg
bei der Kursteilnahme!

Alle Personenbezeichnungen in diesem Drucksttick beziehen sich auf alle Geschlechter (m/w/d). Um unsere Druckstticke einfacher lesbar zu machen, werden jedoch nicht

immer alle Geschlechter genannt.



