Gesundheit, die verbindet.

Ein gesunder Arbeitsalltag beginnt mit
kleinen Verdnderungen und Freude an
Bewegung. Mit meinen individuellen
Gesundheitsangeboten unterstitze ich
Unternehmen dabei, Bewegung,
Entspannung und Wohlbefinden in den
Arbeitsalltag zu integrieren.

Was mir wichtig ist:

o Personliche Betreuung

e Bewegung mit Freude

» Angebote fUr unterschiedliche
Fitnesslevel

e Individuelle Lésungen fur lhr
Unternehmen

Mit 26 Jahren Erfahrung in Gesundheit,

Erndhrung und Korperfitness begleite ich

Sie und lhre Mitarbeiter auf dem Weg zu
mehr Wohlbefinden.

Lassen Sie und gemeinsam aktiv werden!

26 Jahre Erfahrung fur lhre
Gesundheit, Ernéhrung und

Korperfitness.
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Hygge

Gesundheitsférderung
fur Unternehmen
in Nordfriesland

Fit im Job. Stark im Team.



Nordic Walking
Nordic Walking ist ein effektives Ausdauer-
training fur den ganzen Korper und bietet
einen idealen Ausgleich zum Berufsalltag.lhre
Mitarbeiter lernen die richtige Technik, eine
gesunde Korperhaltung und den gezielten
Einsatz der Stocke. Gemeinsam trainieren wir

an der frischen Luft am Deich oder im Wald.

Aquafitness

Aquafitness ist ein effektives Kraftausdauer-
training fur den ganzen Korper. Der naturliche
Wasserwiderstand starkt die Muskulatur,
fordert die Ausdauer und ermaoglicht ein
gelenkschonendes Training. In angenehmer
Wassertiefe von 1,30 m und bei wohltuenden
32 °C trainieren |hre Mitarbeiter in entspannt-
er Atmosphare.

Wo? Im Reha-Zentrum Westkuste, Husum
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Hatha Yoga
Hatha Yoga verbindet bewusste Atemtechniken,
Korperhaltungen (Asanas) und Meditation bzw.
Entspannung. Die Ubungen férdern die Beweglichkeit,
starken das Korperbewusstsein und konnen helfen,
Stress abzubauen. Die individuell abgestimmten
Einheiten bieten Ihren Mitarbeitern eine wohltuende
Pause vom Arbeitsalltag. Sie schaffen Raum zum
Durchatmen, zum Loslassen und zum Sammeln neuer
Kraft.
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Yin Yoga

Yin Yoga ladt dazu ein, zur Ruhe zu kommen, Stress

abzubauen und neue Kraft zu schopfen. Sanft
gehaltene Yogapositionen sprechen besonders die
Faszien und die Beweglichkeit an und fordern die
bewusste Korperwahrnehmung.

Erganzende Entspannungstechniken wie Progressive
Muskelentspannung, Traumreisen und Atemitbungen
schenken wohltuende Ruhe und Erholung.

Habe ich Ihr Interesse geweckt?
+49 151 412 88 377
krissi@yogalounge-hygge.de

Riicken Kompass

Ein starker Rucken flr einen gesunden
Arbeitsalltag
Langes Sitzen, einseitige Belastungen und
Bewegungsmangel konnen den Ricken
beanspruchen. Gezielte Rickenfitness starkt die
Muskulatur, fordert die Beweglichkeit und unterstitzt
eine gesunde Korperhaltung.

Wussten Sie schon?

Bis zu 600 € pro Mitarbeiter und Jahr ist

steuerfrei fir Gesundheitsforderung!

Nach § 3 Nr. 34 EStG konnen Arbeitgeber unter
bestimmten Voraussetzungen bis zu 600 €
jahrlich pro Mitarbeiter steuerfrei fir qualifizierte
Mafinahmen der Gesundheitsforderung
einsetzen. Ihre Chance, in die Gesundheit Ihres
Teams zu investieren!

Meine bei der ZPP gelisteten Praventionskurse
bieten Ihnen eine qualitatsgesicherte Grundlage
fur Ihre betriebliche Gesundheitsforderung.
Gerne berate ich Sie personlich zu den
Moglichkeiten fur Ihr Unternehmen.



Montag ab 18. Januar 2027:
60 Min. Préventionskurs Aquafitness®

immer um 14:30 Uhr oder 15:45 Uhr
Wo? Reha Zentrum Westkuste, Husum

Dienstag ab 1. Dezember 2026:
75 Min Préventionskurs Hatha Yoga™

immer um 16:30 Uhr
Wo? Am Kurshaus 27, auf Nordstrand

Mittwoch ab 25. November 2026:
90 Min Praventionskurs Yin Yoga*

immer um 16:30 Uhr
Wo? Am Kurshaus 27, auf Nordstrand

Mittwoch ab 2. Dezember 2026:

75 Min Praventionskurs Hatha Yoga*

immer um 19:15 Uhr

Wo? Gemeindehaus Horstedt Uns Huus
Dorfstral3e 6, Horstedt

Donnerstag ab 26. November 2026:

60 Min Préaventionskurs Aquafitness™
1415 Uhr oder 15:30 Uhr
Wo? Reha Zentrum Westkuste, Husum

Praventionskurs Nordic Walking
Bei Interesse wende dich gern an mich!

*alle Praventionskurse sind bei der ZPP
gelistet und werden von den gesetzl.
Kassen bezuschusst.

Ich bin Krissi.
Kristina Soester aus WobbenbUll
Yogalehrerin

Personal Fitness Trainerin.
Aquafitness und Nordic Walking
Trainerin
Beraterin fur
Ayurveda & gesunde Ernahrung.
Meine Basis: Physiotherapeutin.

Anmelden & informieren
+49 151 412 88 377
krissi@yogalounge-hygge.de

WWW.YOGALOUNGE-HYGGE.DE

"
Yogal.oungelygge

PRAVENTIONSKURSE
Hatha & Yin Yogaq,
Aquafitness &

Nordic Walking

FUr die Waterkant
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