DAK-Versicherungsexperten
informieren und beraten Sie tiber
Leistungen, Beitrdge und Mitgliedschaft.
DAKdirekt01801-325 325

24 Stunden an 365 Tagen — zum Ortstarif.

DAK-Medizinexperten antworten auf
alle Fragen zu medizinischen Themen.
Mit Kinder- und Sportmedizin-Hotline.
DAKGesundheitdirekt 01801-325 326

24 Stunden an 365 Tagen — zum Ortstarif.

DAK-Medizinexperten helfen lhnen
weltweit bei Erkrankungen im Urlaub.
DAKAuslanddirekt 0049-621-549 00 22

24 Stunden an 365 Tagen.

www.dak.de

Praventionsprogramm
DAK-Ausdauer-Akademie.

Fitness — Gesundheit - Wohlbefinden.

DAK

Unternehmen Leben



DAK-AUSDAUER-AKADEMIE

(Gezielte Bewegung.

Noch vor 100 Jahren gingen die Menschen jeden

Tag ca. 17 km zur Arbeit, zur Schule und im Alltag zu
FuR. Heute gehen wir durchschnittlich 750 Meter. In
GroRstadten haufig noch weniger. Kein Wunder, dass
unsere Gesundheit darunter leidet.

Wissenschaftler schatzen, dass mehr als 50 Prozent
der chronischen Erkrankungen auf Bewegungsmangel
zurlickzufthren sind. Dies gilt sowoh! fir Erkrankungen
des Herz-Kreislauf-Systems, des Stoffwechsels (z.B.
Diabetes) wie auch fiir das Muskel-Skelett-Systems
(z.B. Riicken).

Gezielte Bewegung ist hier der Schliissel zum Erfolg.
Die DAK setzt mit lhrem Praventionsprogramm auf
ein gesundheitsorientiertes Ausdauertraining mit den
natirlichsten Bewegungen des Menschen: Gehen und
Laufen.

Was ist das Besondere?

Es gibt viele Angebote, um schneller, fitter und
ausdauernder zu werden. Zeiten und Weiten (wie
Marathon) sollen in kurzer Zeit erreicht werden. Die
DAK stellt dagegen die langfristige Verbesserung

des Herz-Kreislauf-Systems und des Stoffwechsels

in den Mittelpunkt. Das Hauptziel ist es, gesund und
leistungsfahig zu bleiben oder zu werden. Das Kurspro-
gramm basiert auf jahrelangen Forschungen zu Sport
und Gesundheit an der Deutschen Sporthochschule in
Kéln.

Was soll erreicht werden?

Schwerpunkt des Programms ist die Anleitung zu
regelmaligem Training, je nach Alter und Leistungs-
fahigkeit als Walking, Jogging oder Running. Auch
Formen des Nordic Walkings werden vorgestellt. Zum
Kurs gehort auch ein einfacher Leistungstest, der lhr
Alter und lhre bisherigen Aktivitaten beriicksichtigt.
Durch das Kursprogramm helfen wir lhnen eine Hand-
lungskompetenz zu entwickeln, um lhr individuelles
Training selbst in die Hand nehmen zu kdnnen. Dazu
gehdren auch die Einschdtzung der eigenen Fitness
und kdrperlichen Belastung.

Ungewohnte kdrperliche Aktivitaten verursachen oft
Probleme an Muskel, Sehnen und Gelenken. Daher sind
im Kursprogramm von Beginn an Ubungen zur Krafti-
gung und Dehnung der Muskulatur enthalten. Umfang-
reiche Informationen rund um das Thema Gesundheit
und Ausdauersport, Erndhrung und Bekleidung ergén-
zen das Programm.

Die Kurse werden nur von erfahrenen Sportfachkraften
geleitet, die speziell in die Methodik des Programms
eingewiesen wurden.

Wer kann teilnehmen?

Teilnehmen kann jeder, der in ein gesundheitsorien-
tiertes und fitteres Leben starten mochte. Das Alter
spielt keine Rolle. Falls Sie unter akuten oder chro-
nischen Erkrankungen, insbesondere des Herz-Kreis-
lauf-Systems und Stoffwechsels, leiden, ist der Kurs
nicht fiir Sie geeignet. Fragen Sie in Zweifelsfallen
lhren Arzt.

Wo und wann finden Kurse statt?
Diese Fragen beantwortet Ihnen lhre DAK-Geschéafts-
stelle vor Ort gern. Rufen Sie an oder gehen Sie ein-
fach vorbei.

Dauer und Kosten

Der Basiskurs dauert 15 Stunden. In der Regel finden zwei
Termine pro Woche statt. Der Aufbaukurs lauft tiber 8 Stun-
den, in der Regel einmal pro Woche.

Die DAK unterstitzt lhre Aktivitdten mit einem Zuschuss zu
den Kurskosten von 80%, maximal 75 Euro. Voraussetzung
ist eine regelméaRige Teilnahme.




