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Herzlich willkommen bei der Health & Fitness Academy!
Ausbildungen, die bewegen! 

 Dirk Hübel & Peter Nürnberger
Inhaber Health & Fitness Academy

Als Weiterbildungsakademie im Bereich Gesundheit und Bewegung ist uns 
 bewusst, wie wichtig Sport, Freude und soziale Interaktion für die  Förderung 
der Gesundheits ressourcen sind. 

Wir unterstützen dich darin, deinen  Kunden, Teil nehmern und Patienten die 
 professionelle und kompetente Hilfestellung zu  geben, die sie  benötigen, um 
 eigene Gesundheitsressourcen zu stärken oder wiederzuer langen und das 
Wohl befinden zu  steigern.

Gerne begleiten wir dich auf deinem beruflichen sowie persönlichen Weg! 
Wir freuen uns, dich wiederzusehen!

Dirk & Peter 
sowie das gesamte HFA - Team

Wir sind davon überzeugt, 
dass Freude an Bewegung und ein 

aktives Gesundheitsbewusstsein 
das Leben verbessern - dafür 

entwickeln wir Seminare.

 + Festpreisgarantie für mind. 3 Seminare in 36 Monaten 
 + ein Ansprechpartner - große Angebotsauswahl 
 + euer individuelles bewegtes Team-Event
 + optimale Abstimmung auf eure Gegebenheiten 
 + individuelle Terminierung (passende Schulungszeiten)
 + einheitlicher Wissensstand sowie Arbeitsweise des gesamten Teams

EURE ERSPARNIS

 - bis zu 20% Rabatt
 - keine Reise- und Übernachtungskosten

Ausbildungen, die bewegen!

Habt ihr Rückfragen?  
Wir beraten euch gern!

Plus machen und sparen!
Inhouse

 +
EUER PLUS

Fitnessanlagen  I  Kursstudios
Rehakliniken  I  Gesundheitszentren
Erlebnis- und Freizeitbäder

optimal geeignet für:
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Die aktuellen allgemeinen Geschäftsbedingungen findest du auf unserer Website.
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      ONLINE-Angebote 
Weiterbildungen, die neben Präsenz- ebenso als Online-Termine buchbar sind, sind 
mit dem nebenstehenden Zeichen markiert. Dazu gehören ebenso die Seminare, die 
ausschließlich online angeboten werden und die Formate, die zu den Präsenzphasen 
einen Online-Anteil beinhalten.
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Lehrgangsübersicht nach Standorten Lehrgangsübersicht nach Standorten

HFA - Standorte

Brain Fit - Senior
Einweisung ZPP-Kurskonzept Rückenschule
FaszienFit - aktive Faszienarbeit
FaszienFit - Aufbaukurs
Führungskräfte Seminare 
Functional Movement Training
Functional Movement Training - Aufbaukurs
Functional Outdoor Training
KinderFit – Präventionskonzept für Kinder 
Kindersport Basisausbildung (1-6 Jahre) 
Kindersport - Aufbauseminar
Koordination - health - Sensomotorisches 
 Koordinationstraining 
Koordination group fitness - ReCo Fit® Reaktives         
       Koordinationstraining in Gruppen
Nordic Walking Trainer - Basic 
Pilates für den Rücken
RückenFit - Das Präventionskonzept 
Rückengesundheit - Kursleiter
SeniorFit - Präventionskonzept
Sturzprävention Trainer - Präventives Kurskonzept
Tiefe Rückenmuskulatur
Yoga - Kursleiter
Yoga - BalanceYoga 
Yoga für Kinder
Yoga für den Rücken 
ZirkelFit - Präventives Bewegungskonzept

Dresden 
Achtsamkeit Basisseminar
BGF - Rückenaktiv im Betrieb 
BrainFit - Bewegungspausen & geistige Frische
CardioFit Outdoor - Walking, Jogging
Die Kraft des Atems
FaszienFit - aktive Faszienarbeit 
FaszienFit - Aufbaukurs
Faszien-Yoga
Führungskräfte Seminare 
Functional Fitness Training
Functional Fitness - Aufbaukurs
Functional Outdoor Training 
Functional Outdoor Training - Aufbaukurs 
Kinesiologisches Taping
Koordination - health - Sensomotorisches 
 Koordinationstraining
Nordic Walking Trainer - Basic 
Nordic Walking Basis - Refresher - Technik 
Nordic Walking - Koordination
Nordic Walking - Kursplanung & Modellstunden
Nordic Walking - Aufbautechniken und 
      Trainingsperspektiven
Pilates Trainer Basic 
Pilates - aktives Faszientraining
Pilates in Therapie und Rehasport
Pilates KG I - Pezziball, Flexband, Redondo
Pilates Teach - Methodik und Didaktik
Rückengesundheit - Kursleiter
RückenFit - Präventionskonzept 
SeniorFit - Präventionskonzept
Sturzprävention Trainer - Präventives Kurskonzept 
Wirbelsäulengymnastik für Senioren
Yoga - Kursleiter 
Yoga für den Rücken
Yoga in Therapie & Rehasport
ZirkelFit - Präventives Bewegungskonzept

Erfurt
Aqua Trainer - Basic
BalanceYoga
BGF - Rückenaktiv im Betrieb 
Brain Fit - Bewegungspausen & geistige Frische
CardioFit Indoor 
FaszienFit – aktive Faszienarbeit 
KGG/MTT - Trainingstherapie
Kinesiologisches Taping 
Koordination group fitness - ReCo Fit® Reaktives         
       Koordinationstraining in Gruppen 
Nordic Walking Trainer Basic
Nordic Walking in Therapie & Reha-Sport
RückenFit - Das Präventionskonzept
SeniorFit - Präventionskonzept 
Sling Trainingstherapie (STT)
Wirbelsäulengymnastik für Senioren
ZirkelFit - Präventives Bewegungskonzept

Großröhrsdorf (bei Dresden) 
CardioFit Indoor                                                       
Rückengesundheit Kursleiter 

Hagen
FaszienFit - aktive Faszienarbeit
FaszienFit - Aufbaukurs
Functional Movement Training
Functional Movement Training - Aufbaukurs
ZirkelFit - Präventives Bewegungskonzept

Hamburg
BrainFit - Bewegungspausen & geistige Frische
Führungskräfte Seminare   
KinderFit - Präventionskonzept für Kinder
Nordic Walking Trainer Basic
Rückengesundheit Kursleiter
SeniorAktiv 75plus

Hannover
Bauch-Rücken-Highlight 
CardioFit Indoor 
Führungskräfte Seminare
Functional Movement Training 
KinderFit - Präventionskonzept für Kinder
Koordination - health - Sensomotorisches 
 Koordinationstraining Basisseminar
Koordination - group fitness - ReCo-Fit Reaktives 
 Koordinationstraining in Gruppen
Kursleiter im Gesundheits- und Fitnesssport
Nordic Walking Trainer Basic
RückenFit - Das Präventionskonzept
Rückengesundheit Kursleiter
SeniorAktiv 75plus
Tiefe Rückenmuskulatur
Yoga für den Rücken
ZirkelFit - Präventives bewegungskonzept

Jena
Cranio Sacrale Therapie (HFA-Website)
Manuelle Therapie (HFA-Website)
Nordic Walking Workshop Training
PNF  (HFA-Website)
Viszerale Osteopathie (HFA-Website)

Bad Dürrenberg
Aqua  Trainer - Basic 
Aqua Baby- und Kleinkindschwimmen
Aqua Senioren
Aqua Spielformen und Koordinationstraining
Aqua Training im Reha-Sport
Aqua Workshop Flachwasser

Bad Düben (bei Leipzig)
Aqua Schwimmlernkurs für Kinder 

Bad Tabarz (Thüringer Wald)
Aqua Trainer - Basic
Aqua Baby- und Kleinkindschwimmen
Aqua Schwimmlernkurs für Kinder
Aqua Senioren
Aqua Spielformen und Koordinationstraining
Aqua Training im Rehasport
Aqua Workshop - Flachwasser

Berlin
CardioFit Indoor
RückenFit - Das Präventionskonzept
ZirkelFit - Präventives Bewegungskonzept

Bremen
BrainFit - Bewegungspausen & geistige Frische
Brain Fit - Senior
Führungskräfte Seminare
Functional Fitness Training
Functional Fitness - Aufbaukurs
KinderFit – Präventionskonzept für Kinder
Kindersport Basisausbildung (1-6 Jahre)
Rückengesundheit Kursleiter
SeniorFit - Präventionskonzept
Koordination - health - Sensomotorisches 
 Koordinationstraining 
ZirkelFit - Präventives Bewegungskonzept

Chemnitz
Aqua Trainer - Basic
Aqua Baby- und Kleinkindschwimmen
Aqua Flachwasser Workshop
Aqua Senioren
Aqua Spielformen und Koordinationstraining
Aqua Training im Reha-Sport
Bauch-Rücken-Highlight 
Bauch-Rücken-Highlight
BrainFit - Bewegungspausen & geistige Frische

HFA - Ausbildungen in 
Partnerkooperation

Schwerin
Hamburg

Bremen

Hannover

Düsseldorf

Wiesbaden

Erfurt Dresden

Magdeburg

Mainz

Stuttgart

München

Saar-
brücken

Kiel

Berlin

Potsdam

Chemnitz

Leipzig

Zwickau

Jena

Bad Tabarz

Hagen

Osnabrück

Radebeul

Köln

Nürnberg

Großröhrsdorf

Pirna

Bad Dürrenberg

Ludwigsburg

Darmstadt

Bad Düben



Lehrgangsübersicht nach Standorten Informationen & HinweiseLehrgangsübersicht nach Standorten ZPP zertifizierte Kurskonzepte 
nach § 20 SGB V gemäß Leitfaden Prävention
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Kiel
Kindersport Basisausbildung (1-6 Jahre)
KinderFit - Präventionskonzept für Kinder

Köln
Führungskräfte Seminar: Gesundes Führen
Nordic Walking Trainer Basic
RückenFit - Das Präventionskonzept

Köln-Rodenkirchen 
SeniorFit

Markkleeberg (bei Leipzig)
Aqua Workshop Tiefwasser

Leipzig
Bauch-Rücken-Highlight
Betrieblicher Gesundheitsmanager
BGF - RückenAktiv im Betrieb
FaszienFit – aktive Faszienarbeit 
Führungskräfte Seminare
Functional Movement Training 
Functional Outdoor Training
KinderFit - Präventionskonzept für Kinder
Kindersport Basisausbildung (1-6 Jahre)
Kindersport - Aufbauseminar 
Koordination group fitness - ReCo Fit® Reaktives         
       Koordinationstraining in Gruppen 
Kursleiter im Gesundheits- und Fitnesssport
Nordic Walking Trainer Basic
Nordic Walking Basis-Refresher Technik
Nordic Walking - Koordination
Pilates Trainer Basic 
Pilates Advanced
Pilates - aktives Faszientraining
Pilates für den Rücken
Pilates für Senioren
Pilates in der Schwangerschaft
Pilates KG I - Pezziball, Flexband, Redondo
Pilates KG II - Rolle, Circle, Toningball
RückenFit - Das Präventionskonzept
Rückengesundheit - Kursleiter
SeniorAktiv 75plus
SeniorFit
Sturzprävention Trainer - Präventives Kurskonzept
Tiefe Rückenmuskulatur
Wirbelsäulengymnastik für Senioren
Yoga Lehrer „Yoga for health“
Yoga für den Rücken
ZirkelFit - Präventives Bewegungskonzept

Nürnberg 
Führungskräfte Seminare
Functional Movement Training
KinderFit - Präventionskonzept für Kinder
Koordination - health - Sensomotorisches 
 Koordinationstraining Basisseminar
Pilates Trainer Basic 
RückenFit - Das Präventionskonzept
SeniorFit - Präventionskonzept 

ONLINE
Abnehmkonzept Body light
Achtsamkeit Basisseminar 
Achtsamkeit Aufbauseminar
BGM Fachkraft
Die Kraft des Atems 
FaszienFit - aktive Faszienarbeit
FaszienFit - Aufbaukurs
Führungskräfte Basis-Seminar
Functional Movement Training
Meditation - Energiequelle & Stressabbau
Pilates Trainer Basic (Modul I)
Pilates für den Rücken
Stressmanagement multimodal - Basisseminar
Work Life Balance & Resilienztraining
Yoga - Didaktik, Feinarbeit & Präzision
Yoga für den Rücken
Yoga Kursleiter
Yoga Lehrer „Yoga for health“ (einige Module)

Pirna (bei Dresden)
Aqua Baby- und Kleinkindschwimmen
Aqua Senioren
Aqua Spielformen und Koordinationstraining
Aqua Workshop Flachwasser

Radebeul (bei Dresden)
Kindersport Basisausbildung (1-6 Jahre) 
KinderFit - Präventionskonzept für Kinder 
Pilates Trainer Basic 
Pilates Kleingeräte II - Rolle, Circle, Toningball 
Yoga Lehrer „Yoga for health“

Zwickau 
Aqua Trainer - Basic

Profitiere von unseren 
zertifizierten Kurskonzepten 
durch die 
Zentrale Prüfstelle Prävention!

Alle mit dem nebenstehenden Zeichen gekennzeichneten Ausbildungen enthalten ein oder 
mehrere von der ZPP zertifizierten Kurskonzepte.

Die ZPP-Konzepte der HFA im Überblick
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1 - Reduzierung 
von Bewegungsmangel durch 
gesundheitssportliche Aktivität

2 - Vorbeugung und Reduzierung 
spezieller gesundheitlicher 
Risiken durch geeignete verhal-
tens- und gesundheitsorientierte 
Bewegungsprogramme

Förderung von 
Entspannung

   Aqua Training
   FaszienFit – Beweglichkeitstrai-
   ning für mehr Geschmeidigkeit
   Functional Fitness Training
   Functional Outdoor Training 
   Herz-Kreislauf-Training „Indoor” 
   Jogging (CardioFit Outdoor) 
   KinderFit - Bewegungsförderung   
   für Kinder 
   Nordic Walking 
   ReCo-Fit Reaktives Koordinations- 
    training
   SeniorFit – Kräftigungstraining für   
   Senioren 
   Walking (CardioFit Outdoor) 
   ZirkelFit – Kräftigungstraining

   Functional Fit -Funktionelles   
   Krafttraining in Bewegungsketten
   BGF - RückenAktiv – gezielte  
   Kräftigung für Vielsitzende
   Pilates 
   RückenFit 
   Rückengesundheit 
   Rückenschule 
   Sturzprävention – Standsicherheit   
   im Alter 
   Wirbelsäulengymnastik für   
   Senioren

   Autogenes Training
   Progressive Muskel-
   relaxation (PMR) 
   Yoga 
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Handlungsfeld Bewegung Handlungsfeld Bewegung Handlungsfeld Entspannung

•	 vorzertifizierte Kurskonzepte
•	 vereinfachter Zertifizierungsprozess
•	 anerkannte Stundenbilder

•	 anerkannte Teilnehmerunterlagen
•	 praxiserprobte Inhalte

Erspare dir Zeit und jede Menge Arbeit!

®
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Aqua Trainer Ausbildungssystem

Das Aqua – Ausbildungssystem bietet dir die Möglichkeit, den Weg von der 
Basisausbildung (Lizenzstufe C) hin zur Lizenzstufe A individuell zu beschreiten. 
 Dieses  System ist so konzeptioniert, dass der Trainer mit Erreichen der höchsten 
 Lizenzstufe in der Lage ist,  verschiedenste Kunden bzw. Gruppen langfristig und pro-
fessionell zu betreuen.

√
√
√

Lizenzstufe A
Basisausbildung 

plus 5 Aufbau-Seminare

unbegrenzt

Lizenzstufe C
mind. 2 Fortbildungstage

2 Jahre Laufzeit

Lizenzstufe B
Basisausbildung 

plus 3 Aufbau-Seminare

unbegrenzt

                

2 Tage, 18 Lerneinheiten 
Samstag  10.00 - 18.30 Uhr 
Sonntag  09.00 - 16.00 Uhr 
(Erfurt: Sa 9 - 17.30 Uhr So  9 - 16.00 Uhr)

Inhalte
    Bewegungsmöglichkeiten im Wasser
    Gerätekunde - Theorie & Praxis
    Methodik/ Didaktik beim Stundenaufbau und Kursplanung
    Modellstunden
    Trainingsplanung, Belastungsgestaltung, Belastungskontrolle
    Möglichkeiten zur Entwicklung von Kraft, Beweglichkeit, Koordination
    Ausdauertraining im Wasser
    Entspannung im Wasser
    Gesundheitsaspekte und Sicherheitsregeln
    ZPP zertifizierte Kurskonzepte (8x60 min,10x60 min, 10x45 min)
    Lehrprobe

Das Element Wasser verspricht ein ganz 
 besonderes Trainingserlebnis. Bewegungs-
formen im Wasser  bringen nicht nur Freude, 
sondern sind auch für jedes Leistungslevel und 
alle Alters gruppen geeignet. In dieser Aus-
bildung wirst du befähigt, eigene Aquakurse 
anzuleiten. Du lernst, deine Stunden systema-
tisch durchzuführen und die  Besonderheiten 
des Wassers für eine optimale Belastungsge-
staltung zu nutzen. 

Aqua Trainer - Basic
(ZPP zertifiziert)

√
√     

290,00 Euro  
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual, zertifi-
ziertem Kurskonzept, digitalen Kopiervorlagen

Lizenz

Termine

Lizenzstufe C
Die Ausbildung beginnt mit der Aqua Trainer Basisausbildung - Level C (2 Jahre Laufzeit, 
anerkannte zertifizierte Kurskonzepte der ZPP).

Lizenzstufe B
… umfasst die Basisausbildung plus 3 weitere verschiedene Aufbauseminare. Diese können 
frei aus dem  Angebot der HFA Aqua Aufbauseminare gewählt werden.
Die Lizenzstufe B hat keine Laufzeit und ist unbegrenzt gültig. 

Lizenzstufe A
… umfasst die Basisausbildung plus 5 weitere verschiedene  Aufbauseminare. Mit Erreichen 
dieser Lizenz stufe wird dem Aqua Trainer die höchste Qualifizierung bescheinigt. Die Lizenz-
stufe A hat eine  unbegrenzte Laufzeit.

Die Health & Fitness Academy wünscht dir auf diesem Ausbildungsweg viel Spaß und 
Erfolg! Zielgruppe

Bewegungsfachkräfte, die im Bereich Aqua arbeiten möchten.
Voraussetzung für die Anerkennung gemäß § 20 SGB V: Anbieterqualifiaktion laut aktuell gültigem 
Präventionsleitfaden (Präventionsprinzip 1 - Bewegung) 
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Chemnitz 09. - 10.12.2023
Erfurt 16. - 17.12.2023
Pirna (bei Dresden) 27. - 28.01.2024
Erfurt 24. - 25.02.2024
Chemnitz 23. - 24.03.2024
Bad Tabarz 27. - 28.04.2024
Bad Dürrenberg 01. - 02.06.2024
Chemnitz 24. - 25.08.2024

Erfurt 14. - 15.09.2024
Pirna (bei Dresden) 28. - 29.09.2024
Zwickau 19. - 20.10.2024
Bad Tabarz 26. - 27.10.2024
Bad Dürrenberg 09. - 10.11.2024
Chemnitz 30. - 01.12.2024
Erfurt 14. - 15.12.2024

beliebt bei 
+ Inhouse



12 www.hfacademy.de www.hfacademy.de 13

Fitness
Prävention
Therapie 

Fitness
Prävention

Therapie

Aqua
Flach - und Tiefwasser

√
√

Neue Anregungen und Trainingsvariationen 
für deine Arbei t als Aqua Trainer bekommst di 
in diesen praxisorientierten Tages work  shops 
vermittelt. Profitiere von neuen Übungsidee n 
und Bewegungsformen mit und ohne Klein-
geräten, um eigen e Kurs e zukünftig weiter 
abwechslungsreic h zu gestalten. 

1 Tag, 9 Lerneinheiten,  
09.00 - 16.45 Uhr (Pirna: 10.30 - 18.15 Uhr)

175,00 Euro  
inkl.  Ausbildungsmanual

Voraussetzung
Erfahrung als Aqua-Kursleiter oder erfolgreiche Teilnahme an einer Aqua Trainer 
Basisausbildung, Schwimmfähigkeit

Zusätzliche Hinweise 
Zeitliche Änderungen sind aufgrund unterschiedliche r Öffnungszeiten der Hallen bäde r möglich.

Praxisworkshop Flachwasser
    Bewegungsmöglichkeiten im 
    Flachwasser    
    Modellstunde
    Möglichkeiten zur Entwicklung von   
    Kraft, Koordination und Ausdauer
    Intervalltraining im Wasser
    Entspannungsformen    
    gezielter Musikeinsatz 

Flachwasser
Pirna (bei Dresden) 16.03.2024
Bad Tabarz 17.03.2024
Bad Dürrenberg 13.04.2024
Chemnitz 05.05.2024
Chemnitz 13.10.2024
Bad Dürrenberg 16.11.2024

Praxisworkshop Tiefwasser 

    Aquajogging 
    Bewegungsmöglichkeiten im 
    Tiefwasser 
    Schwimmvariationen   
    Modellstunde
    Belastungssteuerung im Wasser
    Einsatz von Schwimmhilfen und    
    Kleingeräten
    gezielter Musikeinsatz 

Tiefwasser
Markkleeberg (bei Leipzig) 14.04.2024
Markkleeberg (bei Leipzig) 17.11.2024

Fortbildungsnachweis

Inhalte

Termine

√
√

Aqua
Baby- und Kleinkindschwimmen 

                

2 Tage, 15 Lerneinheiten 
Samstag   10.00 - 18.30 Uhr 
Sonntag   09.00 - 13.00 Uhr

290,00 Euro  
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual

Inhalte

    Motorik im Baby- und Kleinkindalter – Konsequenzen für das Baby- und  
    Kleinkindschwimmen 
    methodisch- didaktische Aspekte
    Kurs- und Stundenaufbau
    Einsatz von zahlreichen Kleingeräten
    Griffe/ Tauchen/ Babysauna
    Modellstunden
    Organisation / Umgang mit den Eltern

Voraussetzung
Erfahrung als Aqua-Kursleiter oder erfolgreiche Teilnahme an einer Aqua Trainer Basis-
ausbildung, Schwimmfähigkeit

Zusätzliche Hinweise
Babyschwimmpuppen werden für die Daue r der Ausbildung zur Verfügung gestell t.

Vom Wasser ins Wasser - Babys sind diese 
Umgebung schon während der Schwanger-
schaft gewohnt. Deshalb erfreuen sich gerade 
diese Kurse große r Beliebtheit. Mit diesem 
praxisorientierten Fortbildungswochenende 
wirst du befähigt, eigene Baby-Säuglings-
schwimmkurse (4-12 Monate), Kleinstkind-
schwimmkurse (2-3 Jahre) und Kleinkind-
schwimmkurse (3-5 Jahre) anzubieten. Dabei 
wird speziell auf die Besonderheiten der ein-
zelnen Entwicklungsstufen eingegangen.

Termine

PA K E T E
Individuell
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Bad Dürrenberg 09. - 10.03.2024 
Bad Tabarz 20. - 21.04.2024

Chemnitz 25. - 26.05.2024
Pirna (bei Dresden) 09. - 10.11.2024

beliebt bei + Inhouse

Schnüre dein eigenes Ausbildungspaket und spare! 
Wähle die Kurskombination, die genau zu deinem persönlichen beruflichen 
Werdegang passt!

Kontaktiere uns - wir beraten dich gern!

Zertifikat

Inhalte
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Prävention
Therapie 

Fitness
Prävention

Therapie

                

Aqua Senioren √
√

                

1 Tag, 9 Lerneinheiten 
09.00 - 16.45 Uhr (Pirna: 10.30 - 18.15 Uhr)

175,00 Euro  
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual

Inhalte
    Besonderheiten des Aqua Trainings mit Senioren
    Stärkung psycho-sozialer Ressourcen
    Möglichkeiten der Interaktion
    spezielles Koordinationstraining
    zielgruppenorientiertes Kraft- und Ausdauertraining 
    Förderung der Beweglichkeit
    Gedächtnistraining
    gezielter Musikeinsatz 
    Modellstunde

Voraussetzung
Erfahrung als Aqua-Kursleiter oder erfolgreiche Teilnahme an einer Aqua Trainer 
Basisausbildung, Schwimmfähigkeit

Zusätzliche Hinweise
Zeitliche Änderungen sind aufgrund unterschiedliche r Öffnungszeiten der Hallen bäde r möglich.

Aqua Training ist besonders bei Senioren 
sehr beliebt. Denn das Wasser vergrößert das 
 Bewegungsspektrum, welches bei älteren 
Menschen häufig eingeschränkt ist. Durch 
die speziellen Eigenschaften des Wassers ist 
das Verletzungsrisiko im Wasser minimal, die 
Muskulatur wird gelockert und Rücken- und 
Gelenkbeschwerden werden reduziert.
Neben  gesundheitsorientierten Bewegungs-

Aqua 
Schwimmlernkurs für Kinder

2 Tage, 15 Lerneinheiten 
Samstag 10.00 - 18.30 Uhr  
Sonntag 09.00 - 13.00 Uhr 

290,00 Euro    
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual

Zertifikat

Inhalte

    Wassereigenschaften und deren Bedeutung
    Planung und Organisation der Schwimmlernkurse
    Aufbau, Inhalte und Methoden des Kurses
    Grundfertigkeiten - Wassergewöhnung und -sicherheit
    Anfangsschwimmarten – Technik, Fehler und Korrektur
    Modellstunden

Laufen lernen die Kleinen von allein . Schwim-
men hingegen ist eine große Herausforde-
rung. Da sie aber Spaß daran haben, spiele-
risch neue Bewegunge n zu erlernen, kann 
man schnell beobachten, dass Kinder an ihren 
Erfolgserlebnissen wachsen. Wenn du daran 
interessiert bist,  Kindern solche Erfolgser-
lebnisse zu bescheren, ist dieses praxisori-
entierte Fortbildungs wochenende genau das 
Richtige. Im Anschluss bist du in der Lage, 
dein Kursangebot zu erweiter n und eigene 
Schwimmlernkurse für Kinder anzubieten.

Voraussetzungen
Erfahrung als Aqua-Kursleiter oder erfolgreiche Teilnahme an einer 
Aqua Trainer Basisausbildung, Schwimmfähigkeit

Zusätzliche Hinweise
Zeitliche Änderungen sind aufgrund unterschiedliche r Öffnungszeiten der 
Hallen bäde r möglich.

√
√

Folge uns auf Facebook und Instagram! 

Wir informieren dich über aktuelle Termine und 
interessante Themen, erhalte Einblicke in das 
HFA-Team und profitiere von unseren Aktionen.

Termine

Termine
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Bad Tabarz 24. - 25.02.2024
Bad Düben (bei Leipzig) 07. - 08.09.2024

Bad Tabarz 19. - 20.10.2024

Chemnitz  25.11.2023
Bad Tabarz  20.01.2024
Bad Dürrenberg  20.04.2024

Chemnitz  15.06.2024
Pirna (bei Dresden)  21.09.2024
Chemnitz  23.11.2024

Fortbildungsnachweis

formen und der Stärkung des Herz-Kreislauf-Systems sind für Senioren vor allem auch 
die psycho-sozialen Aspekte eines Kursangebotes von immenser Bedeutung. 
Für Aqua Trainer, die häufig Senioren als Teilnehmer in ihren Kursen (Flachwas-
ser) betreuen, wurde dieser Workshop konzipiert. Insbesondere die altersbedingten 
 körperlichen und geistigen Voraussetzungen im Zusammenspiel mit den Eigenschaften 
des Mediums Wasser stehen hier im Fokus. Die  darauf angepassten Übungsideen und 
Trainingsformen zielen genau auf die typischen Vorstellungen und Bedürfnisse dieser 
Zielgruppe ab.

beliebt bei + Inhouse
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Fitness
Prävention

Therapie

                

                

Aqua
Training im Rehasport

2 Tage, 15 Lerneinheiten 
Samstag 10.00 - 18.30 Uhr  
Sonntag 09.00 - 13.00 Uhr 

290,00 Euro    
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual

Inhalte
    Grundlagen des Aqua-Trainings im Reha-Sport
    Einsatz bei inneren Erkrankungen wie:
 Adipositas , Osteoporose, Diabetes,
 Hypertonie, Herzinfarkt
    Einsatz bei orthopädischen Erkrankungen wie:
 Rückenbeschwerden (Bandscheibenvorfall, Wirbelgleiten),
 Schulterverletzungen & Impingement Syndrom,
 Arthrose,
 Verletzungen der unteren Extremitäten
    psychosomatische Aspekte (Depressionen, Stressbewältigung)
    gezielte Belastungssteuerung 
    spezielle Kräftigungs- und Dehnungsübungen
    Einsatzmöglichkeiten im Reha-Sport
    Aspekte zur Kursorganisation

Dieses speziell auf den Reha-Sport ausge-
legte Praxisseminar zeigt, wie Aqua-Training 
für unterschiedlichste Indikationen im Reha-
Sport eingesetzt werden kann, um optimale 
Erfolge zu erzielen und Rezidive zu vermeiden.
Ein Muss für jeden, der Aqua-Training als 
Bewegungskonzept in Reha-Sportvereinen 
anbietet. Durch den natürlichen Wasser-
widerstand ist Aquasport eine sehr bänder- 

Voraussetzungen
Anerkannte Aqua-Trainer - Basis ausbildung sowie therapeutische oder sportwissenschaftliche 
Grundausbildung

Zusätzliche Hinweise
Zeitliche Änderungen sind aufgrund unterschiedliche r Öffnungszeiten der Hallen bäde r möglich.

√

Termine

                

Aqua Spielformen 
und Koordinationstraining im Flachwasser

√
√

                

1 Tag, 9 Lerneinheiten 
09.00 - 16.45 Uhr  
(Pirna: 10.30 - 18.15 Uhr)

175,00 Euro 
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual

Fortbildungsnachweis

Inhalte
    Spielformen mit und ohne Geräte
    Möglichkeiten zur Entwicklung und Verbesserung der Koordination 
    spielerisches Kraft- und Ausdauertraining
    Körper-Geist-Training
    gezielter Musikeinsatz 
    Modellstunde

Voraussetzung
Erfahrung als Aqua-Kursleiter oder 
erfolgreiche Teilnahme an einer Aqua Trainer Basisausbildung, Schwimmfähigkeit

Zusätzliche Hinweise
Zeitliche Änderungen sind aufgrund unterschiedliche r Öffnungszeiten der Hallen bäde r 
möglich.

Setze in deinen Kursen  besondere Akzente, 
die Bewegungs freude  för dern. Viele Spiel- 
und Übungsideen  sowie unterschiedliche 
 Trainingsformen im Bereich Koordination 
helfen dir, neuen Schwung in deine Kurse zu 
bringen und diese abwechslungsreich und 
freudbetont zu gestalten. In dieser eintägigen 
Fortbildung erwarten dich tolle motivierende 
Übungsvarianten, die ein Kraft-, Ausdauer- 
oder Koordinationstraining zum kurzweiligen 
Highlight der Stunde werden lassen. 

Termine
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Chemnitz  26.11.2023
Bad Tabarz  21.01.2024
Bad Dürrenberg  21.04.2024

Chemnitz  16.06.2024
Pirna (bei Dresden)  22.09.2024
Chemnitz  24.11.2024

Bad Dürrenberg 25. - 26.05.2024
Chemnitz 31.8.- 1.09.2024

Bad Tabarz 16. - 17.11.2024

Fortbildungsnachweis

und  gelenkschonende Art die Muskeln sowie das Herz-Kreislauf System zu trainieren. 
Somit eignet sich Aquatraining besonders nach Verletzungen und Operationen, um wie-
der in bestimmte Bewegungen hineinzufinden.

+

EUER Plus und EURE Ersparnis mit  dem
HFA Vorteilspaket Inhouse Schulungen: 
- bis zu 20 % Ersparnis auf jede Inhouse-Schulung
- Festpreisgarantie für 3 Jahre!Plus machen und sparen!

Inhouse
 +
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Fitness
Prävention

Therapie

Termine

BGM Fachkraft 
(online Live-Seminar)

√

                

ca. 4 Wochen, 60 Lehreinheiten  
2 Online Module á 2 Tage 
Tag 1: 09.00 - 16.15 Uhr 
Tag 2: 09.00 - 16.15 Uhr

Inhalte
   Rolle der BGM-Fachkraft / Grundlagen eines BGM (Struktur, Aufbau, Prozessansatz)
   wissenschaftliche Erkenntnisse & Evidenzen, Trennschärfe BGF vs. BGM
   gesetzliche Rahmenbedingungen (Arbeitsschutz, Vorgaben, Leitlinien)
   betriebliche Grundlagen (Organisationsstruktur, Größe, Beschäftigte)
   Schnittstellen und Vernetzung mit anderen Akteuren 
   physische und psychische Arbeitsbelastungen
   Bestimmung gesundheitsrelevanter Ziele (SMART-Regel)
   Kennzahlen – Potenziale und Grenzen zur Bewertung der Wirksamkeit 
   Analysemethoden zur Bestimmung des IST-Zustandes 
   Handlungsfelder betrieblicher Gesundheitsangebote 
   digitale Gesundheitsangebote 
   Planung und Umsetzung von Projekten sowie zielgerichteter Maßnahmen 

Zielgruppe 
Die Fortbildung ist konzeptioniert für betriebliche Gesundheitsbeauftragte, Personalverantwort-
liche, Bewegungsfachberufe, Betriebsärzte, Gesundheitswissenschaftler, Arbeitspsychologen 
und interessierte Gesundheitsdienstleister. 

Du bist im Unternehmen verantwortlich für das 
Thema Gesundheit oder als externer Gesund-
heitsdienstleister aktiv und möchtest das betrieb-
liche Gesundheitsmanagement (BGM) step by step 
erlernen? Dann bist du in dieser Fortbildung ge-
nau richtig. Das Online-Seminar ist als Blended 
Learning-Version konzeptioniert, vermittelt wich-
tiges Grundlagenwissen und eine klare Struktur 
zum Aufbau bzw. Optimierung eines BGM. Praxis-
bezogen und an Beispielen erläutert, erlernst du, 

   Modul I  Modul II   
Online  22. - 23.01.2024   26. - 27.02.2024
Online  13. - 14.05.2024  10. - 11.06.2024

Zertifikat

895,00 Euro  
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual, 
HFA-Zertifikat

wie der Prozess von der Vorbereitung über die Analyse, Planung und Umsetzung zielgerichteter 
Maßnahmen bis hin zur Wirksamkeitsprüfung aussieht. In Übungssequenzen erarbeitest du ge–
eignete Maßnahmen und passende Lösungen für ausgewählte Beispielbetriebe/ Situationen.
Nach erfolgreichem Abschluss kennst du die entscheidenden Erfolgsfaktoren sowie typische 
 Fehler und kannst die folgenden Fragen kompetent beantworten: 
- Wie wird BGM richtig aufgebaut und was konkret sind die ersten Schritte?
- Was muss ich beachten, damit betriebliche Gesundheitsangebote Wirkung zeigen?
- Was ist eine psychische Gefährdungsbeurteilung und wie nutze ich diese doppelt für mein Unternehmen?
- Welche gesetzlichen Vorgaben gibt es zu beachten und welche Fördermöglichkeiten können genutzt werden?
- Was macht BGM rentabel und wie werden Effekte messbar, um an den „richtigen Stellschrauben“ zu drehen?
Die Fortbildung ist anerkannt und zertifiziert durch den BBGM e.V. (Bundesverband BGM).

√

Das Aufbauseminar schult dich ganz gezielt in den typischen Aufgabenbereichen eines Gesund-
heitsverantwortlichen. Schritt für Schritt kannst du deine Fähigkeiten zur Moderation, Kommuni-
kation, Projektlenkung sowie Organisationsentwicklung auf- bzw. ausbauen. 
Du lernst sehr praxisnah an konkreten Beispielen und unter folgendem Ansatz:
Erleben - Ausprobieren - Reflektieren - Festigen
Durch die Aufteilung in zwei Module und einer längeren Zwischenphase hast du genügend Zeit, das 
Gelernte wirken zu lassen und erworbene Kompetenzen bereits in der realen Arbeitswelt anzu-
wenden. Für einen optimalen Lerneffekt erlebst du als „fiktiver Arbeitnehmer“ ausgewählte Hand-
lungsfelder hautnah. So kannst du unter der Leitung erfahrener Experten Wirkmechanismen und 
Zusammenhänge bestmöglich verstehen und einen hohen Praxistransfer herstellen.

Nach erfolgreichem Abschluss verfügst du über folgende Kompetenzen:
- Du kannst ein BGM angepasst an spezifischen Rahmenbedingungen eines Unternehmens aufbauen / optimieren.
- Du schaffst wichtige Strukturen, erarbeiten Ziele und prüfen systematisch den Erfolg.
- Du vernetzt gesundheitsrelevante Akteure und koordinieren diese zielorientiert.
- Die Moderation von Besprechungen / Arbeitsgruppen macht dir Freude und führt stets zu konkreten Ergebnissen. 
- Du kannst Projekte koordinieren, Gesundheitsangebote zielgerichtet planen und geeignete Dienstleister auswählen.

Das praktische Erleben ausgewählter Methoden und Maßnahmen aus BGF-Handlungsfeldern führt 
zu einem besseren Verständnis der Zusammenhänge und Wirkmechanismen.
Alle Referenten sind beruflich selber im BGM-Kontext tätig und vermitteln Seminarinhalte sehr 
praxisnah an konkreten Beispielen bzw. erlebten Situationen.
Du erhältst die Möglichkeit, bei reellen BGF/ BGM-Einsätzen zu hospitieren, um so tiefere Einblicke 
in dieses Tätigkeitsfeld zu bekommen.
Die Fortbildung ist anerkannt und zertifiziert durch die IHK sowie den BBGM e.V. (Bundesverband 
BGM). Mit diesem Abschluss bist du berechtigt, an der Prüfung zum BBGM-Zertifikat teilzunehmen 
(Gebühr = 220,00 Euro).

6 Tage, 2 Module, 90 Lerneinheiten 
(60 LE Präsenzphase, 30 LE Projektaufgabe 
& Fallbeispiel)

Modul 1 
10.00 - 18.30 Uhr 1. Tag 
09.00 - 17.30 Uhr 2.-4. Tag

Modul 2 
10.00 - 18.30 Uhr 1. Tag 
09.00 - 17.30 Uhr 2. Tag

1395,00 Euro (inkl. Seminarunterlagen und 
IHK-Zertifikat) 
10% Frühbucherrabatt bis zum 01.03.24

Zertifikat

BGM - Betrieblicher Gesundheitsmanager 
(IHK zertifiziert)

Das in der Basisfortbildung zur BGM-Fachkraft erworbene Wissen bildet die Grundlage, um jetzt 
entscheidende Methoden zu erlernen und praktisch umzusetzen. In der Ausbildungsstufe 2 wirst du 
befähigt, das Thema betriebliche Gesundheit nachhaltig „auf die Straße zu bringen“. Nach erfolg-
reichem Abschluss kannst du den Prozess verantwortungsvoll lenken und Projekte zielorientiert 
koordinieren – ganz nach dem Motto „BGM - Dauerbrenner anstatt Strohfeuer“.
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Fitness
Prävention

Therapie

Voraussetzung
Teilnahme an BGM-Fachkraft (Ausbildungsstufe 1) 

Zielgruppe 
Die Fortbildung ist konzeptioniert für betriebliche Gesundheitsbeauftragte, Personalverantwort-
liche, Bewegungsfachberufe, Betriebsärzte, Gesundheitswissenschaftler, Arbeitspsychologen 
und interessierte Gesundheitsdienstleister. 

                
   Modul I  Modul II   
Leipzig  16. - 19.09.2024  02. - 03.12.2024 

Inhalte
   strategische und operative Planung von BGM-Prozessen (Zielgruppen, PDCA)
   Evaluation über Ziele und Kennzahlen (KPI)
   Organisationsentwicklung – Aufbau relevanter Strukturen
   Projektmanagement und Kostenplanung
   Analysemethoden (qualitativ & quantitativ)
   Moderationskompetenz und Leitung von Arbeitsgruppen/ Sitzungen 
   Ergonomie - Grundlagen Tools (Bildschirmarbeitsplatz, Leitmerkmalmethode, etc.)
   Recherche und Auswahlmanagement externer Dienstleister
   Praxisbausteine ausgewählter Handlungsfelder
   Kommunikation – interne Wege, Besonderheiten, Konfliktmanagement
   Marketing und Öffentlichkeitsarbeit (Grundlagen, Partizipationsquote, Anreizsysteme)
   BEM - betriebliches Eingliederungsmanagement
   Qualitätssicherung und Dokumentation
   Bearbeitung konkreter BGM Fallbeispiele / Projektarbeit

√
BGM - Betrieblicher Gesundheitsmanager 

(IHK zertifiziert)
BGF - RückenAktiv im Betrieb

(ZPP zertifiziert)

Speziell für BGF-Dienstleister und Anbieter 
von Rückenkursen bzw. Workshops direkt 
am Arbeitsplatz! Diese Fortbildung ist ge-
nau das Richtige, wenn du praxiserprobte 
 Rückenangebote im Rahmen der betrieb-
lichen Gesundheitsförderung (BGF) benötigst, 
die zur steuerlichen Abrechnung für Unter-
nehmen (§ 3 Nummer 34 EStG) abrechnungsfähig 
sind. Du erhältst dazu eine vollumfängliche 

Inhalte

    Kennzahlen und wissenschaftlicher Stand zum Thema Rückengesundheit in der Arbeitswelt
    Beispiele für Mini-Aktivpausen
    ergonomische Grundlagen zum Bildschirmarbeitsplatz (Gesetze & DIN Normen)
    Aufbau und Durchführung eines Ergonomie-Checks
    Vorstellung von zwei komplett ausgearbeiteten Kurskonzepten in Theorie & Praxis 
    Konzept Büro/ Vielsitzende (8x45min inkl. ZPP) 
    Konzept Handwerk/ Produktion (3x 2h Arbeitgeber finanziert)
    Stundenaufbau und Kursgestaltung
    praktisches Erleben ausgewählter Einheiten
    Einweisung in ein anerkanntes ZPP zertifiziertes Kurskonzept nach § 20 SGB V
    umfangreicher Seminarordner mit allen relevanten Teilnehmer-Unterlagen
    Gestaltung & Umsetzung von Rückenseminaren & Workshops

Voraussetzung  
Rücken-Grundlagenausbildung (Rückengesundheit-Kursleiter oder Rückenschullehrer)

Voraussetzung für die Anerkennung gemäß § 20 SGB V: Anbieterqualifiaktion laut aktuell gültigem 
Präventionsleitfaden (Präventionsprinzip 2 - Bewegung) 

Zielgruppe 
Alle gesundheitsorientierten Kursleiter, interessierte Bewegungsfachkräfte und Trainer.

√
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290,00 Euro 
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual,  
digitalen Kopiervorlagen, zertifiziertem Konzept

Fortbildungsnachweis

2 Tage, 15 Lerneinheiten 
Freitag      12.00 - 19.15 Uhr
Samstag   09.00 - 14.00 Uhr
(Leipzig: Do, Fr zu diesen Zeiten) 
(Erfurt: Sa 10-18.30 / So 09-13.00 Uhr)

 Einweisung in ein ZPP zertifiziertes Kurskonzept (Büro-Vielsitzende) inkl.  detaillierter 
Stundenbilder sowie fertig ausgearbeiteter Teilnehmerunterlagen. Dein persönlicher 
 Arbeitsaufwand wird dadurch stark reduziert, sodass du dich auf die  eigentliche 
 Tätigkeit, das Durchführen qualitativ hochwertiger Kurseinheiten,  konzentrieren 
kannst. Zusätzlich erhältst du Konzeptvorschläge und Einblick in die Umsetzung von 
rückenspezifischen Praxisworkshops sowie Seminaren. 

Erfurt 24. - 25.02.2024
Dresden 26. - 27.04.2024

Leipzig 21. - 22.11.2024

Termine

Termine
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Termine

                

Brain Fit
Bewegungspausen und geistige Frische

√
√
√

                

2 Tage, 15 Lehreinheiten  
Freitag 12.00 - 19.15 Uhr  
Samstag 09.00 - 14.00 Uhr

Samstag  10.00 - 18.30 Uhr   
Sonntag  09.00 - 13.00 Uhr 
(Hamburg: Mo / Di zu diesen Zeiten)

Inhalte
    Anatomie und Funktionsweise des Gehirns
    Trainingsansatz und neurobiologische Wirkung
    Methoden des Gedächtnistrainings
    Rolle der Koordination/ Überkreuz-Koordination
    Konzentration- und Aufmerksamkeitstraining
    Übungen mit Bewegungskombinationen
    aktive Team- und Gruppenaufgaben
    Einsatz diverser Kleingeräte und Alltagsgegenstände
    spezielle Methodik & Didaktik
    Grundsätze für Progression & Regression
    Beispielprogramme (Basis- und Aufbaustufen)

Voraussetzung
Für dieses Seminar besteht keine Zugangsvoraussetzung.

Zielgruppe 
Bewegungsfachberufe, Lehrer/ Erzieher, Kursleiter, Referenten bzw. Seminarleiter, BGM/ BGF 
Fachkräfte, Betreuer von Senioren, Mitarbeiter von Krankenkassen, Moderatoren von Veranstal-
tungen, Personal Fitness Trainer, interessierte Personen

Das kombinierte Training für Körper, 
 Gehirn & gute Laune! Aktuelle neuro-
biologische  Erkenntnisse belegen: Das 
menschliche  Gehirn ist bis ins hohe Alter 
 trainierbar!  Ausschlaggebend dafür sind 
neben  Begeisterung v.a. neue, koordinativ-
kognitive Aufgaben bzw. Übungen, die nicht 

Chemnitz 08. - 09.03.2024
Hamburg 06. - 07.05.2024
Bremen 06. - 07.09.2024

Dresden 14. - 15.09.2024
Erfurt 16. - 17.11.2024

290,00 Euro (Hamburg 310,00 Euro) 
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual 

Fortbildungsnachweis

 automatisiert ablaufen, sondern bis zur Bewusstseinsebene (Frontallappen des  Gehirns) 
vordringen. Dazu verbindet dieses Training spezifische Bewegungsübungen mit kogni-
tiven Zusatzaufgaben und schafft so einen überschwelligen Trainingsreiz für das Gehirn 
und die neuronale Vernetzung zur Muskulatur.
Wenn du kleine, niederschwellige Übungsprogramme suchst, die auflockern,  erfrischen, 
ablenken und Menschen zum Lachen bringen, bist du in dieser Fortbildung genau 
 richtig. Du erhältst ein umfangreiches Seminarskript inkl. bildhafter Darstellung bzw. 
 Beschreibung der durchgeführten Übungsformen. 

√
√
√

                

Inhalte
    umfangreiches Seminarskript inkl. Beschreibungen und bildhafter Darstellung
    Methoden des Gedächtnistrainings
    koordinative Aufgaben und Überkreuzbewegungen 
    Ideen zur Förderung der Augenfunktionen
    Konzentration- und Aufmerksamkeitstraining
    Übungen mit Bewegungskombinationen
    aktive Team- und Gruppenaufgaben
    Einsatz diverser Kleingeräte und Alltagsgegenstände
    spezielle Methodik & Didaktik
    Grundsätze für Progression & Regression
    Beispielprogramme speziell für Senioren

Voraussetzung
Teilnahme am Kurs „Brain Fit - Bewegungspausen und geistige Frische“

Zielgruppe
Bewegungsfachberufe, Kursleiter, Betreuer von Senioren, Mitarbeiter von Krankenkassen

Was sind Maßnahmen zum Erhalt und der 
Förderung geistiger Leistungsfähigkeit 
als Senior? Dieser Frage widmet sich das 
 Seminar zu 100% und kombiniert dabei 
kognitive Aufgaben mit zielgruppenspe-
zifischen Bewegungsübungen zu einem 
kurzweiligen Programm für Körper, Geist 
und gute Laune. Die Fortbildung wurde für 
Kursleiter konzeptioniert, die mit Senioren 

Chemnitz   10.03.2024

arbeiten und den Fokus verstärkt auf niederschwellige Bewegungsaufgaben mit hohem 
kognitiven Anteil legen wollen. 
Mit dem Eintritt in die Rente ändert sich das Leben von Senioren oft maßgeblich. Nicht 
selten entwickeln ältere Menschen in dieser Zeit die Angst an Demenz zu erkranken 
und ihr Gedächtnis zu verlieren. Soziale Isolation und häufigere Krankheiten sind 
zusätz liche Faktoren, welche die körperlichen und geistigen Fähigkeiten stark beein-
flussen und die Lebensqualität senken.  Das Aufbauseminar „Brain Fit – Senior“ gibt dir 
einen Einblick in die altersentsprechenden Veränderungen eines Seniors aus neuro-
biologischer Sicht und schafft Verständnis für die Gedankengänge, Verhaltensweisen 
und Ängste älterwerdender Menschen.

Termine

1 Tag, 9 Lerneinheiten 
09.00 - 16.45 Uhr

175,00 Euro  
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual

Fortbildungsnachweis

beliebt bei 
+

 Inhouse

Brain Fit Senior

Bremen   08.09.2024
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Fitness
Prävention

Therapie

CardioFit Indoor
(ZPP zertifiziert)

√
√

Termine

CardioFit ist das perfekte und einfach umsetz-
bare Gruppen-Kursformat zum Training des Herz-
Kreislauf- Systems und zur präventiven Förderung der 
Herzgesundheit! Wenn Kunden ihre „Kondition“ ver-
bessern wollen, meinen sie damit häufig ein  Training 
des Herz-Kreislauf-Systems. Es fehlt ihnen in all-
täglichen Situationen an  körperlichem Durchhalte-
vermögen oder die Erholungsphasen nach kurzen 
Belastungen gestalten sich sehr lang. Parallel sind 

2 Tage, 15 Lerneinheiten
Freitag       12.00 - 19.15 Uhr  
Samstag      09.00 - 14.00 Uhr  

Samstag      10.00 - 18.30 Uhr  
Sonntag  09.00 - 13.00 Uhr 

Inhalte

    Grundlagen der Trainingsphysiologie
    Möglichkeiten für Belastungsvariationen Indoor
    individuelle Belastungssteuerung (Progression/ Regression)
    Zirkeltraining und Herz-Kreislauf-Aktivierung
    Training mit Zusatzgeräten (z.B. Stepp, Tube, Medizinball)
    interaktive Übungsmöglichkeiten, Partner- und Teamtraining
    methodische Aspekte beim Stundenaufbau
    Einweisung in die zertifizierte ZPP-Kurskonzepte „CardioFit“ (8x60min/ 10x60min)
    Kopiervorlagen und Arbeitsblätter für Endkunden (digital)
    Kursaufbau und –organisation, ausgewählte Stundenbilder

Zielgruppe         
Kursleiter, die im Bereich Herz-Kreislauf- Aktivierung Indoor arbeiten möchten.

Voraussetzung für die Anerkennung gemäß § 20 SGB V:  Anbieterqualifiaktion laut aktuell 
gültigem Präventionsleitfaden (Präventionsprinzip 1 - Bewegung) 

Herz-Kreislauf-Erkrankungen in Deutschland nach wie vor die führende Todesursache und ziehen 
erhebliche Krankheitskosten nach sich. 
Als CardioFit-Trainer wirst du bestens vorbereitet, um Kursteilnehmer bei der Optimierung ihres 
Herz-Kreislauf-Systems effektiv und kompetent zu betreuen. Du wirst in der Lage sein, wirkungs-
volles Herz-Kreislauf-Training anzuleiten, die Motivation deiner Teilnehmer zu fördern sowie neben 
der  notwendigen Anstrengung eine von Freude gekennzeichnete Trainingsatmosphäre zu erschaf-
fen. Innerhalb der Ausbildung  hast du die Gelegenheit, eine Reihe von Trainingssequenzen selber 
auszuprobieren, um so durch die individuelle Erfahrung des Belastungsgefühls bei verschiedenen 
Variationen eine optimale Auswahl für deine Zielgruppen vorzunehmen. Dieser methodisch orien-
tierte Seminaraufbau ermöglicht dir Schritt für Schritt den Weg zu einem kompetenten Kursleiter.

Großröhrsdorf (bei Dresden) 03. - 04.02.2024
Berlin 19. - 20.04.2024

Hannover 31.5.- 1.06.2024
Erfurt 19. - 20.10.2024

290,00 Euro (Berlin, Hannover 300,00 Euro) 
inkl.  umfassendem Ausbildungsmanual, 
zertifiziertem Kurskonzept

Zertifikat

+

CardioFit Outdoor - Walking, Jogging
(ZPP zertifiziert)

√
√

Inhalte

    Technikschulung (Walking / Jogging)
    Vermittlungskonzepte (Methodik / Didaktik)
    Videoanalyse und Fehlerkorrekturen
    Grundlagen der Trainingsphysiologie und Belastungssteuerung
    Atemtechniken
    methodische Aspekte beim Stundenaufbau
    ZPP zertifizierte Präventions-Kurskonzepte (Walking 10x60min, Jogging 10x60min)
    Kopiervorlagen und Arbeitsblätter für Endkunden
    Kursaufbau und Stundenbilder

Jeder Mensch hat das Potenzial, effektiv und 
gesundheitsorientiert zu laufen! Herz-Kreis-
lauf Training kräftigt den Herzmuskel und 
 verbessert die Atmung. Es wirkt sich positiv 
auf Ausdauer, Schnelligkeit, Kraft, Koordina-
tion und Beweglichkeit aus, was dazu führt, 
dass man sich im Alltag fitter fühlt und das 
Wohlbefinden steigert. Erhöhte Blutfett-
werte können normalisiert und Bluthoch-
druck  gesenkt werden. Gegen Herzkrankheiten wirkt es vorbeugend und kann sogar 
 bereits bestehende Herzkrankheiten lindern. Darüber hinaus hat die Bewegung in der 
 freien Natur einen nicht zu unterschätzenden positiven Einfluss auf das Immunsystem, 
 verstärkt ein  positives Lebensgefühl, dient dem Stressabbau, schafft Entspannung und 
hilft ganz nebenbei die Energiespeicher aufzuladen. 
Die professionelle Technikvermittlung  sowie das  Erlernen bzw. Optimieren der  eigenen 
Walking- und Lauftechnik stehen bei  dieser  praxisorientierten Lizenzausbildung im 
 Fokus. Darüber hinaus erlernst du  methodisch didaktische Aspekte, um unterschied-
liche Laufvarianten kundenorientiert zu vermitteln, einen kompletten Kurs aufzubauen 
und zukünftige Teilnehmer  kompetent zu  betreuen.

©
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2 Tage, 18 Lerneinheiten
Samstag      10.00 - 18.30 Uhr  
Sonntag  09.00 - 16.00 Uhr 

Zertifikat

290,00 Euro 
inkl.  umfassendem Ausbildungsmanual & 
zertifizierten Kurskonzepten 

Voraussetzung Lauferfahrungen, mind. 5km 

Voraussetzung für die Anerkennung gemäß § 20 SGB V:  Anbieterqualifiaktion laut aktuell gültigem 
Präventionsleitfaden (Präventionsprinzip 1 - Bewegung) 

Dresden 21. - 22.09.2024

Termine
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Entspannung / Stressmanagement 
Achtsamkeit Aufbauseminar

√
√
√

3 Tage, 28 Lerneinheiten

Freitag  12.00 - 19.15 Uhr 
Samstag 09.00  -17.30 Uhr 
Sonntag 09.00  -16.45 Uhr 

Inhalte   
    Wissensvertiefung und -erweiterung
    Umsetzung und Erlernen des Body Scan (Wahrnehmung des Körpers)
    Meditationen mit verschiedenen Schwerpunkten
    Yogaübungen mit fokussierter Körper- und Atemwahrnehmung
    Achtsamkeitsübungen für den Alltag
    moderierte Reflexionsrunden 
    Stress-Psychologie
    Selbstfürsorge
    Methodik/ Didaktik zur Vermittlung von Achtsamkeitsübungen
    Aspekte zum Aufbau von Workshops & Kurzseminaren

Voraussetzungen
Teilnahme am Kurs Achtsamkeit Basisseminar

Achtsamkeit bedeutet, den gegenwärtigen Mo-
ment wahrzunehmen, ohne dabei diese Wahrneh-
mungen zu bewerten. Durch ein achtsames Be-
wusstsein wird die Präsenz des Augenblickes inkl. 
Atmung, aktueller Gedanken sowie Emotionen 
intensiver erspürt. Dabei lösen sich regelmäßig 
Praktizierende verstärkt von bewertenden Gedan-
kenmustern, die oftmals unbewusst zu Stress und 
unangenehmen Körperempfindungen führen.
Dieses Aufbauseminar schließt harmonisch am 

Termine

425,00 Euro  
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual 

Zertifikat

Achtsamkeit Basisseminar an und basiert auf dem wissenschaftlich fundierten und welt-
weit etablierten Stressbewältigungsprogramm von Jon Kabat-Zinn. Es bietet dir ein syste-
matisches Vorgehen zum Praktizieren sowie Vermitteln von Achtsamkeitsübungen für ver-
schiedene Zielgruppen und zeigt individuelle Lösungsansätze auf. Ein großer Stellenwert 
liegt dabei auf der Wissensvermittlung und dem Transfer in verschiedene Lebenswelten 
(Settings). Damit kannst du individuell relevantes Wissen und erlernte Fertigkeiten im pri-
vaten sowie beruflichen Kontext nachhaltig integrieren. Darüber hinaus erlernst du effektive 
Methoden zum Umgang mit Stress, unangenehm empfundenen Emotionen, Schmerzen so-
wie anderen schwierigen Situationen. Die Kursinhalte verbinden modernste Erkenntnisse 
aus der Psychologie und Medizin mit bewährten Achtsamkeitsübungen, die praktisch sowohl 
in Bewegung als auch in Ruhe umgesetzt werden können.
Um für die Teilnehmer optimale Lerneffekte und hohe Benefits zu erzielen, wird im Seminar 
folgendermaßen unterrichtet:
Vermittlung - praktische Umsetzung  - Reflexionsrunde - Variation der Übung/ Methode - 
Anleitung in Kleingruppen / Methodik zur Umsetzung mit anderen Personen.

Online 24. - 26.05.2024

Entspannung / Stressmanagement 
Achtsamkeit Basisseminar

√
√
√

2 Tage, 15 Lerneinheiten

Freitag  12.00 - 19.15 Uhr 
Samstag 09.00  -14.00 Uhr 
(Januar: Sa 10 -18.30 / So 09-13.00 Uhr)

Inhalte   
    Ansatz und Grundlagen der Methode Achtsamkeit
    praktische Achtsamkeitsübungen
    Fokussierung des Bewusstseins auf Gegenwart und Realität
    Body Scan 
    Atem- und Entspannungsübungen
    sanfte Yogaübungen und ausgewählte Meditationsformen
    praxisnahe Vermittlungsstrategien
    Resilienz und Aspekte zum Umgang mit Stress
    neue Ideen für die Unterrichtspraxis

Zielgruppe
Bewegungsfachkräfte und Menschen mit Interesse am Thema Achtsamkeit

Achtsamkeit ist eine besondere Wahrnehmungs-
methode zur Förderung  einer positiven Grundhal-
tung und zum  gesunden, wertungsfreien  Umgang 
mit Situationen bzw. Belastungen im Alltag. Wie 
entstehen Lösungen und Harmonie anstelle von 
Konflikten und Problemen? Das Praktizieren 
von Achtsamkeits übungen dient zur Entschleu-
nigung,  Stärkung individueller Ressourcen, zum 
Aufbau von Resilienz und damit zur  Steigerung 
der  Lebensfreude. Zahlreiche Studien belegen 

290,00 Euro  
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual 

Zertifikat

die Wirksamkeit auf psychologischer und physiologischer Ebene. Dieses Seminar fokussiert 
sich auf die Erhöhung der eigenen, inneren Stabilität und das Erlernen sowie Vermitteln 
von ausgewählten Achtsamkeitstechniken in Einzelbehandlungen (Therapeut-Patient bzw. 
Trainer-Klient) oder Kleingruppen.
Die Fortbildung richtet sich an alle Anfänger sowie Erfahrene, die mehr Qualitäts-Zeit für sich 
selber finden möchten und in die Achtsamkeitspraxis eintauchen wollen. In dieser Zeit wird 
dein Geist zur Ruhe kommen. Du wirst Gelegenheit haben, deine Gedanken zu  reflektieren 
und dich mit Gleichgesinnten darüber auszutauschen. 
Folgende grundlegende Fragen werden u. a. beantwortet:
 - Was sind Methoden der Achtsamkeit?
 - Wie lässt sich die Achtsamkeitspraxis in den Tagesablauf integrieren?
 - Was kannst du durch Achtsamkeitsübungen in deinem Leben verändern?
 - Wie lassen sich diese Techniken in Kursen oder in der Einzeltherapie vermitteln?
Nach Abschluss der Fortbildung bist du befähigt, grundlegende Achtsamkeitstechniken sel-
ber umzusetzen und deinen Kunden im beruflichen Kontext zu vermitteln. Du wirst acht-
samer mit dir selbst umgehen und die Bedürfnisse deiner Kunden bewusster wahrnehmen.

Online 20. - 21.01.2024
Online 19. - 20.04.2024

Dresden 18. - 19.10.2024 Termine
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Entspannung / Stressmanagement 
Die Kraft des Atems

Inhalte

    Atemanatomie und -physiologie
    Wechselwirkung auf andere Organsysteme (HKS, Fettstoffwechsel, Psyche etc.)
    Diagnostik – Atmung als Analysetool und Instrument
    Atemkategorien (Aktivierung-Sympathikus vs. Regeneration-Parasympathikus)
    Aufbau von Atemübungen und Varianten – Methodik/ Didaktik
     - Power Atmung – Aspekte und Durchführung (bspw. Wim Hof-Atmung)
 - Entspannende Wechselatmung – Aspekte und Durchführung
    Atmung in Verbindung mit passenden Körperübungen
    Anpassung an verschiedene Leistungsniveaus (Progression/Regression)
    Tiefenentspannung durch gezielte Atmung
    Bezug zur vollständigen/ unvollständigen Stressreaktionen
    Praxisübungen inkl. Körperwahrnehmung und Selbstreflexion

Zielgruppe
Kursleiter, Physio-, Ergo-, Sporttherapeuten, Trainer, Gesundheitsfachberufe mit 
Interesse am Thema

√

„So wie wir atmen, so leben wir!“ 
Dieses Zitat verdeutlicht die enge Verbin-
dung zwischen Atmung, Körper, Psyche so-
wie dem Einfluss auf unser Stresserleben. 
Im Seminar werden dir theoretisches Hin-
tergrundwissen sowie praktische Metho-
den vermittelt, wie die Atmung bewusst 
eingesetzt werden kann, um bestimmte 
Wirkungen zu erzielen (Aktivierung vs. Re-

2 Tage, 15 Lerneinheiten  
Samstag  10.00 - 18.30 Uhr  
Sonntag  09.00 - 13.00 Uhr

generation). Das Beherrschen dieser Atemvarianten ist einerseits der Schlüssel zur 
Körperwahrnehmung und andererseits ein Medium, um physische sowie mentale As-
pekte in Einklang zu bringen. 
Die Fortbildung richtet sich an Personen, die ihre Atemfähigkeiten ausbauen bzw. ziel-
gerichtet einsetzen wollen oder diese Methoden mit anderen Menschen im Kursbe-
reich, Sport, Therapie bzw. im Coaching anwenden.
Nach diesem Seminar beherrschst du unterschiedliche Atemübungen und kannst ein-
zelne Varianten sicher mit anderen Personen umsetzen. Du kannst Sportlern die rich-
tige Atemtechnik unmittelbar vor einem Wettkampf beibringen, um Höchstleistungen 
zu erzielen oder nach der Belastungsphase schnell wieder zu regenerieren. Du weißst 
welche Variante hilft, um in kognitiven Belastungssituationen wie einer Prüfung/ Vor-
trag Ruhe zu bewahren und konzentriert zu bleiben. Darüber hinaus erhältst du viele 
neue Anregungen um das Thema Atmung innerhalb von Gesundheitskursen zielgerich-
tet einzusetzen (Vorbereitung, Training sowie Entspannung). 

290,00 Euro 
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual

Fortbildungsnachweis
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√
√
√

 Online 27. - 28.01.2024
Dresden 27. - 28.04.2024

Online 07. - 08.12.2024
Termine

Entspannung / Stressmanagement 
Meditation – Energiequelle & Stressabbau 

√
√
√

2 Tage, 15 LE

Freitag  12.00 - 19.15 Uhr 
Samstag  09.00 - 14.00 Uhr 
(Dez 24: Sa 10 -18.30 / So 09-13.00 Uhr) 

Inhalte   
    Grundlagen und Prinzipien der Meditation
    Evidenzen - wissenschaftliche Einblicke zur Wirkung auf Körper und Geist
    spezifische Übungen zur Vorbereitung
    Aspekte der Körperhaltung und Rahmenbedingungen
    Praxisbausteine und ausgewählte Meditationsformen
    Methodik/ Didaktik - Hinweise zur Durchführung, Meditationsanleitung, Stimmeinsatz,     
    Räumlichkeit, Zeit, Dauer und Format
    Ideen für die Unterrichtspraxis

Voraussetzungen / Zielgruppe
- Bewegungsfachkräfte, Kursleiter mit Interesse am Thema Meditation sowie Yoga Kursleiter                                      
- erste Erfahrungen mit Meditation empfehlenswert
- mental stabiler Zustand, da unterschiedlichste Meditationsformen praktiziert werden und 
  unterschiedliche Emotions- und Gefühlszustände entstehen können
- Offenheit für die Praxis und die Erfahrung

Durch den schnellen Wandel in der heutigen Zeit 
und die Vielfalt/ Intensität psychisch wirkender 
Stressfaktoren, wächst das Bedürfnis nach inne-
rer Ausgeglichenheit, Kraft und Inspiration un-
aufhaltsam. Damit steigt weltweit das Interesse 
für die Praxis und Erforschungen an meditativen 
Geistesübungen rasant an. Zahlreiche Studien 
belegen, dass sich eine regelmäßige Meditati-
onspraxis positiv auf das körperliche und men-
tale Wohlbefinden sowie die Leistungsfähigkeit 

290,00 Euro  
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual 

Fortbildungsnachweis

auswirkt. So kann Meditation dabei helfen, Stress gesünder zu begegnen Energiereservoirs 
aufzufüllen, das Nervensystem zu beruhigen und kognitive Funktionen zu stärken. Meditati-
on ermöglicht einen Zugang zum Inneren und das Einnehmen einer Beobachter rolle. Diese 
Beobachterrolle fördert den Kontakt zu sich selbst sowie ein Gefühl von Verbundenheit und 
Vertrauen. Daher wird Meditation sowohl in der spirituellen Entwicklung als auch außerhalb 
traditioneller Wege als wirksame Praxis genutzt (z.B. Therapie, Gesundheitsförderung oder 
Coaching). Durch das Einnehmen neuer Perspektiven erfolgt eine stärkere Wahrnehmung 
sowie ein höheres Bewusstsein für Entspannung, Leichtigkeit und mehr inneren Frieden im 
Leben.Erfahre in diesem Seminar mehr zu den Grundlagen und vielfältigen Übungsformen 
der Medi tation, um eine eigene Meditationspraxis zu erlernen bzw. die bestehende zu vertie-
fen. Du erhältst du einen fundierten, theoretischen Wissensinput sowie umsetzbare Impulse 
und eine Struktur für die praktische Umsetzung. Damit können ausgewählte Inhalte auch an 
Kunden, Kursteilnehmer sowie Patienten zur Regeneration oder Stressbewältigung weiter-
gegeben werden. 

Online 01. - 02.12.2023
Online 02. - 03.02.2024

Termine
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Online 31.5.- 1.06.2024
Online 14. - 15.12.2024
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Entspannung / Stressmanagement 
Stressmanagement multimodal

Inhalte

    physiologische Grundlagen von Stress
    Funktion von Stress
    Stressauslöser und Stressreaktion (physisch, psychisch, verhaltensorientiert)
    Säulen der Stresskompetenz (instrumentell, mental, regenerativ)
    praktische Übungen
    Varianten zur Förderung der Entspannungsfähigkeit
    Zeit- und Organisationsmanagement
    individuelle Zielsetzung
    Hinterfragen von Einstellungen und Persönlichkeitsmustern

Zielgruppe
Gesundheitsfachberufe, Psychologen, Gesundheitsbeauftragte in Unternehmen, 
Rückenschullehrer, Pädagogen, Trainer und Coaches

Die Zunahme der psychischen Belastungen 
und stressbedingten Erkrankungen in den 
letzten Jahren verursacht nicht nur für die 
Betroffenen sondern auch für die Unter-
nehmen und das Gesundheitssystem einen 
steigenden Leidensdruck. Zur erfolgreichen 
Bearbeitung von Stress sind noch einige 
wichtige Fragen offen: Welche Rolle spielen 
die unterschiedlichen Lebensbereiche bei der 

 Bewältigungskompetenz? Wie ist das Zusammenspiel zwischen externen Auslösern und 
eigenen Stressverstärkern? Was können die Unternehmen zur Verringerung von Stress 
tun? Im Basisseminar Stressmanagement lernst du sowohl Möglichkeiten zur Analyse 
von Belastungsfaktoren und Stressmustern als auch eine Vielzahl von  Strategien zur 
 Bewältigung kennen. Im praktischen Teil erarbeitest du individuelle Möglichkeiten zur 
Stressbewältigung in Akutsituationen sowie im Kontext der Prävention. Diese umfas-
sen primär mentale und instrumentelle Kompetenzen und finden sowohl im privaten 
Bereich als auch im Arbeitsbereich ihre Anwendung. Dadurch lernst du Möglichkeiten 
kennen, um dich und dein Umfeld nachhaltig widerstandsfähiger gegen äußere Bela-
stungsfaktoren zu machen.

290,00 Euro 
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual

Fortbildungsnachweis

√
√
√ 

2 Tage, 15 Lerneinheiten
Freitag    12.00 - 19.15 Uhr 
Samstag 09.00 - 14.00 Uhr
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Online 15. - 16.03.2024
Termine

Online 20. - 21.09.2024

Entspannung / Stressmanagement 
Work Life Balance & Resilienztraining

√
√
√

Inhalte

    Hintergrundwissen zum Thema Stress
    Analyse des individuellen Energiehaushaltes - Energiequellen vs. Energiefresser
    Ansatz und Grundidee des Resilienz-Konzeptes
    Achtsamkeit als Chance, persönliche Lebensziele und Bedürfnisse zu entdecken
    Mind set von Denk- und Handlungsmustern - Situationsanalyse, Reflektieren & Neuorientieren
    die Säulen des Resilienz-Konzeptes
    Werkzeuge und Strategien, um Resilienz aufzubauen und zu verstärken
    Selbstwirksamkeit: Mit den eigen Fähigkeiten die Gesundheit ganzheitlich stärken
    Grenzen erkennen, Grenzen stecken, Spielräume schaffen
    Netzwerkorientierung: Umgebende Ressourcen erkennen und Hilfe annehmen
    Lösungsorientierung: Chancen sehen und lösungsorientiert aktiv werden
    Zielorientierung: Realistische Zielsetzung und aktive Handlungsplanung
    Nachhaltigkeit: Resilienz durch Rituale stärken  
    Praxisübungen

Zielgruppe
Bewegungsfachberufe, Sozialarbeiter, Pädagogen, Psychologen, Therapeuten

Resilienz oder psychische Widerstandsfähigkeit 
ist die Fähigkeit, Krisen zu bewältigen und sie 
durch Rückgriff auf bestehende Ressourcen als 
Chance für eine persönliche Weiterentwicklung 
zu nutzen. Stress, psychische Konfliktsituationen 
und Arbeitsunzufriedenheit sind häufig wichtige 
Ursachen für körperliche Probleme und stellen 
 psychische Krankheitsursachen dar. Durch die 
immer  komplexere und reizintensivere Lebens- 
u. Arbeitsgestaltung, fällt es vielen Menschen nicht leicht, eine neutrale Sicht auf die Din-
ge beizubehalten und eine individuell passende Balance zu finden. Ein gezieltes Achtsam-
keitstraining hilft, die eigenen Bedürfnisse nicht aus den Augen zu verlieren, bedeutende 
 Stressoren zu entdecken und diese zu reduzieren. Durch das Bewusstmachen individueller 
Stressbewältigungsstrategien und über gezieltes Resilienztraining erfolgt eine Neuorientie-
rung, die dazu beiträgt den Anforderungen der Umwelt unbelasteter zu begegnen. 
Teilnehmer dieses Seminars lernen zusätzlich:
a)   dieses Wissen für sich selber Ressourcen stärkend anzuwenden und
b)    wie spezifisches Handlungs- und Effektwissen für Stressbewältigungs- und Resilienztrai-
ning in Workshops oder Kurzseminaren an andere Personen weitergegeben werden kann.

290,00 Euro
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual

Zertifikat

2 Tage, 18 Lerneinheiten
Freitag  12.00 - 19.15 Uhr 
Samstag  09.00 - 16.45 Uhr 

Online 01. - 02.03.2024 Online 25. - 26.10.2024
Termine
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Ernährung - Online Seminar
Mikronährstoffe – Kennen, verstehen & 

richtig anwenden

√
√
√

Inhalte

    Allgemeine Grundlagen & Status Quo (Mikronährstoffversorgung in Deutschland, 
        Nahrungsergänzungsmittel, Health Claims Verordnung, Bioverfügbarkeit)        
    Mikronährstoffmangel
    Die wichtigsten Mikronähstoffe & Behandlungsansätze
        unter der Lupe (Vitamine, Mineralstoffe, Fettsäuren…)
        Verbesserung des individuellen Gesundheitsstatus
        Behandlungsansätze & Prävention mit dem „2 Schritte-System“
         a) ernährungsabhängige Krankheiten (z.B. Diabetes mellitus Typ 2),
         b) chronisch-degenerative Probleme (z.B. Demenz vom Alzheimer-Typ)
         c) chronisch-entzündliche Folgen (z.B. rheumatoide Arthritis)        
        Stoffwechsel-Optimierung mit Vitaminen, Mineralstoffen und anderen bioaktiven  
        Nährstoffen
        Ansätze zur Förderung von Vitalität und Leistungsfähigkeit

Voraussetzungen
Grundkenntnisse (Basics) zum Thema Ernährung, keine Ausbildung notwendig

Zielgruppe
Therapeuten, Ernährungsberater, Gesundheits-Coaches und Fitnesstrainer

Der Markt für Nahrungsergänzungsmittel 
wächst seit Jahren stetig an. Häufig werden The-
rapeuten, Trainer oder Coaches mit der Frage 
konfrontiert, ob diese „Supplements“ überhaupt 
notwendig, sinnvoll oder sogar gesundheits-
schädlich sind. Die Antwort darauf ist komplex 
und hängt von unterschiedlichsten Faktoren ab.
Mit dem richtigen Fachwissen zum Thema Mi-
kronährstoffe machst du dir den aktuellen Trend 
zunutze und erweiterst dein Betreuungskonzept. Diese Fortbildung ist keine Werbeveran-
staltung für Nahrungsergänzungsmittel! Sie zeigt Therapeuten & Coaches eine wirkungs-
volle „2 Schritt-Systematik“ zur Ergänzung von Behandlungs- und Betreuungskonzepten, um 
Kunden bei spezifischen Zielen / Beschwerden noch individueller und gezielter beraten zu 
können. Ganz egal ob präventiv, ergänzend zur Therapie oder bei chronischen Erkrankungen 
- neben der Ernährungsumstellung ist die Mikronährstofftherapie mit gezielten Vitaminen, 
Mineralien und bioaktiven Substanzen eine wertvolle und hocheffektive Ergänzung zu konser-
vativen Trainings- /Behandlungsmethoden. Du erhältst eine ausführliche Übersicht zu den 
wichtigsten Mikronährstoffen, verstehst deren Wirkweisen und kennst Grenzen der Produkte 
im Supplement-Dschungel. Du lernst, häufig auftretende Beschwerden oder Krankheits-
risiken deiner Kunden besser zu analysieren und mit der „2 Schritt-Systematik“ über Ernäh-
rungshinweise bzw. Supplementierung gezielt zu behandeln.

290,00 Euro
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual

Zertifikat

2 Tage, 16 Lerneinheiten
Tag 1 09.00 - 16.15 Uhr 
Tag 2  09.00 - 16.15 Uhr 

Online 25. - 26.10.2024
Termine

Ernährung
Abnehmkonzept BODY light 

√
√

2 Tage, 15 Lerneinheiten

Freitag     12.00 - 19.15 Uhr 
Samstag     09.00 - 14.00 Uhr

Inhalte   
    Grundlagen der Ernährung
    individuelle Ernährungsfeststellung
    Bewegungskonzept – BODY light
    richtige Kombination mit Bewegung
    ausgewählte Belastungsformen (Indoor/ Outdoor)
    Modellstunden - Praxis
    Belastungssteuerung
    Krafttraining als Motor der Fettverbrennung
    methodische Aspekte beim Stundenaufbau
    Kursaufbau sowie Kooperation mit Krankenkassen
    umfangreiches Kursleitermanual
    Präsentationsvorlagen für Teilnehmer und den Praxiseinsatz

Zielgruppe
Sport-, Physio-, Ergotherapeut (auch während der Ausbildung), Sport-, 
Ernährungswissenschaftler, Fitnesstrainer, Kursleiter

Professionelle Betreuung auf dem Weg zum 
Normalgewicht. Um erfolgreich und langfristig 
abzunehmen ohne Jojo-Effekt und  Frustration 
braucht man mehr als eine Diät. In diesem 
 Seminar wirst du befähigt, Menschen auf dem 
Weg  zum Normalgewicht kompetent zu unter-
stützen. Du erlernst relevante Grundlagen der 
Ernährung im Hinblick auf die Psychologie des 
Essens, wichtige Nährstoffe und biologische 
 Abläufe im Körper. Neben den ernährungs-

290,00 Euro  
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual 

Fortbildungsnachweis
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theoretischen Inhalten sind praktische Übungssequenzen zum speziellen Krafttraining oder 
gezielten Umsetzen von Alltagsbelastungen wichtige Bestandteile dieser Weiterbildung. Zu-
sätzlich erlebst du hautnah in einer Modellstunde, wie leicht die Umsetzung eines wirkungs-
vollen Trainings ist und worauf es in der Praxis besonders ankommt. Damit ergeben sich 
ganz nebenbei neue Perspektiven sowie Inspirationen für die eigene Kursleitertätigkeit.
Du wirst detailliert in das Konzept inkl. Stundenbilder und Kursaufbau eingewiesen und 
erhältst zusätzlich einen strukturierten Fahrplan zur Umsetzung geeigneter Übungen und 
schrittweisen Anpassung von Ernährungsgewohnheiten über 12 Wochen. Fertig ausgearbei-
tete Kopiervorlagen, Arbeitsblätter sowie ein kompletter Übungskatalog mit Anregungen un-
terstützen dich bei der Umsetzung von Abnehmkursen bzw. Betreuung von Einzelpersonen.

Termine Online 15. - 16.03.2024 Online 18. - 19.10.2024

®

®
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Termine

√
√
√

FaszienFit – aktive Faszienarbeit
Basiskurs

2 Tage, 15 LE 
Freitag 12.00 - 19.15 Uhr  
Samstag 09.00 - 14.00 Uhr 
(Online-Termin Aug: Do, Fr zu diesen Zeiten) 

Samstag 10.00 - 18.30 Uhr  
Sonntag 09.00 - 13.00 Uhr

Inhalte

    Anatomie (Aufbau, Funktionsweise und Aufgaben von Faszien)
    Einflussfaktoren faszialer Strukturen (Psyche, Ernährung, Bewegung, uvm.)
    Fasziale Releases mit verschiedenen Tools und Geräten
    Fasziale Flows (Bewegungsabfolgen)
    Übungskatalog
    Testserien, um Strukturen zu beurteilen
    Bouncing – federndes Arbeiten

Zielgruppe
Bewegungsfachberufe, Physio-, Ergothera-
peuten, Sportwissenschaftler, Gymnastik-
lehrer, Ärzte, Kursleiter und Trainer

Viele Jahre vollkommen vernach lässigt, sind 
Faszien heutzutage in aller Munde. Es wird ge-
rollt, gefedert und über lange Ketten  gedehnt.
Was genau sind aber Faszien und wie lässt 
sich diese Struktur beeinflussen? Können wir 
die Anatomie vernach lässigen oder ist es nur 
ein Teil des komplexen Systems Mensch?
Welche Funktionen und Störungen können 
Faszien im Körper aufweisen, wie kann der 

Fokus auf dieses Gewebe gelegt werden und worauf kommt es beim praktischen Üben 
an?
Das Seminar gibt Antworten auf diese Fragen und vermittelt elementares  Wissen zu 
Aufbau sowie Funktion von Faszien. Im praktischen Teil bekommst du zudem ein um-
fangreiches, strukturiertes Übungsrepertoire und kannst  unterschiedliche Zusatzge-
räte ausprobieren.
Du erlernst verschiedene Tools und Übungen der Faszienarbeit kennen und  vernetzt 
dein bisheriges Wissen mit einer „neuen“, alten Struktur des Körpers.

290,00 Euro 
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual

Fortbildungsnachweis

Voraussetzungen
anatomische Grundkenntnisse 

                                

                Dresden 08. - 09.12.2023
Online 12. - 13.01.2024
Chemnitz 02. - 03.02.2024
Dresden 04. - 05.05.2024
Hagen 10. - 11.05.2024

Erfurt 15. - 16.06.2024
Online 08. - 09.08.2024
Chemnitz 30. - 31.08.2024
Leipzig 02. - 03.11.2024
Dresden 13. - 14.12.2024

Termine

Inhalte

    Einweisung in ZPP zertifizierte Kurskonzepte (10x 60min, 8x 60min)
    10 exemplarische Stunden und Kursorganisation
    Erweiterung des Übungskataloges in verschiedenen Schwierigkeitsgraden 
    komplettes Teilnehmer Handout
    Konzepte zur Vermittlung von Effektwissen (inkl. fertiger Tafelbilder)
    ausgewählte Modellstunden 

Voraussetzungen
Teilnahme an einem Faszien Fit - Grundlagenkurs (mind. 2 Tage)
Voraussetzung für die Anerkennung gemäß § 20 SGB V: Anbieterqualifiaktion laut aktuell gültigem 
Präventionsleitfaden (Präventionsprinzip 1- Bewegung) 

Zielgruppe
Bewegungsfachkräfte, Physiotherapeuten, Sportwissenschaftler, Gymnastiklehrer, Ärzte, 
Kursleiter und Trainer

Aufbauend auf einem Faszien Basis kurs wird 
in diesem Seminar ein ZPP-zertifiziertes 
Kurskonzept für das  Training mit Gruppen 
vorgestellt.
Dieses Kurssystem vereint verschiedene 
Richtungen der Bewegungskunst (Yoga, 
 Pilates, verschiedene Cardio- & funktionelle 
Kräftigungsübungen), um die Flexibilität, 
 Mobilität und Speicherkapazität der Faszien 

1 Tag, 9 Lerneinheiten
09.00 - 16.45 Uhr  

175,00 Euro 
inkl.  umfassendem Ausbildungsmanual, 
zertifiziertem Kurskonzept,  
digitalen Kopiervorlagen

Zertifikat

zu verbessern und gleichzeitig den Körper zu kräftigen.
Ein umfangreicher Übungskatalog und exemplarische Stundenbilder mit unterschied-
lichen Schwierigkeitsgraden erwarten dich in diesem Seminar. Es werden verschie-
dene freudbetonte Techniken zur Anwendung kommen, so dass nach jeder Stunde der 
Kursteilnehmer mit einem Lächeln und einem guten Gefühl aus dem Kurs geht.

                Dresden  10.12.2023
Online  04.02.2024
Hagen  12.05.2024

Chemnitz 01.09.2024
Dresden 15.12.2024

FaszienFit – Aufbaukurs 
(ZPP-zertifiziert)

+

√
√
√
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beliebt bei 

+
 Inhouse

Dresden Dez 24 
Freitag  13.00 - 19.15 Uhr  
Samstag  09.00 - 15.00 Uhr
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Führungskräfte Seminar
Gesund führen - sich selbst und andere

Gesundes Führen - sich selbst und andere!
Vielen Führungskräften fällt es schwer, abends 
einfach mal abzuschalten und die Arbeit hinter sich 
zu lassen. Sie haben Mühe, angemessen auf sich 
selbst und die eigene Gesundheit zu achten. Auch 
im  Arbeitsalltag  können hektische Momente zu 
Anspannung führen, die die Laune und das Wohlbe-
finden sinken lassen. Dabei geben Führungskräfte 
ihren Mitarbeitern durch ihr eigenes Auftreten eine 
Orientierungshilfe und nehmen damit entschei-

1 Tag in Präsenz oder 2 Tage online 
10 Lerneinheiten (LE) 
09.00 - 17.30 Uhr 
Online: 09.00 -16.15 Uhr / 09.00-13.00 Uhr

Voraussetzungen
Führungskräfte, die etwas für sich tun oder sich in diesem Bereich weiterbilden möchten, mit  
Interesse an persönlicher Weiterentwicklung.

√

290,00 Euro (Hamburg, Hannover 300,00 Euro) 
2-Tages-Online-Seminar: 390,00 Euro
inkl. Seminarunterlagen

FortbildungsnachweisInhalte

    wissenschaftlicher Stand zur Wirkung von Führungsverhalten
    bio-psycho-soziales Gesundheitsmodell (Gesundheitsfaktoren für Führungskräfte)
    Bewusstwerden persönlicher Gesundheitsressourcen
    Effekte von Kommunikationsstrategien
    kommunikativer Teufelskreis (mein Stress dein Stress) - Ansätze zur Unterbrechung
    individuelle Stresskompetenz und Coping Strategien
    Wertschätzung – Bedeutung und Wirkung auf Gesundheit sowie Produktivität
    5 Säulen der gesunden Führung (nach Matyssek)
    Praxiselemente (konkrete Beispiele, Rollenspiele sowie Gegensatzerfahrung)
    Brain Flow Aktivierung für geistige Frische

Termine

denden Einfluss auf die Arbeitsbedingungen und deren Leistung. 
Gesundheitsorientiertes Führen erleichtert die Arbeit einer Führungskraft! 
Motivierte, selbständig arbeitende und gesunde Mitarbeiter sind die Basis für moderne und wett-
bewerbsfähige Unternehmen. Führungskräfte spielen nicht nur bei der  Leistungsentwicklung, 
sondern vor allem bei der Gesunderhaltung von Angestellten eine enorm wichtige Rolle. Leider 
nutzen nur ca. 20-25% der Führungskräfte in Europa dieses Potenzial aus, obwohl beide Seiten 
davon massiv profitieren würden. Dieses Seminar fokussiert sich auf zwei Ansätze:
1. Gesundheitsfürsorge für Führungskräfte als Grundlage für gesundes Führen.
2. Gesundheitsbewusstes Führen bedeutet primär psychosoziales Wohlbefinden der Mitarbeiter.
Im ersten Teil der Schulung konzentrieren sich die Inhalte auf den Ausbau deiner ganz persön-
lichen Gesundheitsressourcen sowie Stresskompetenzen. Im zweiten Schritt werden dann die 5 
Säulen gesunder Führung erarbeitet und praktisch umgesetzt. Du erhältst einen Überblick zu 
wirkungsvollen, gesundheitsstärkenden Führungsqualitäten und erlernst in konkreten Beispielsi-
tuationen ausgewählte Methoden.
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Hamburg 27.11.2023 
Chemnitz 25.01.2024 
Bremen 11.03.2024 
Online 08. - 09.04.2024
Leipzig 06.06.2024

Hannover 02.09.2024
Köln 04.09.2024
Nürnberg 14.10.2024
Dresden 15.10.2024
Hamburg 04.11.2024
Online 25. - 26.11.2024

beliebt bei 

+
 Inhouse

Führungskräfte Seminar - Mitarbeitergespräche 
Chance für Arbeitszufriedenheit und Motivation

Kaum ein anderes Führungsinstrument wird so stark 
unterschätzt und inkonsequent umgesetzt wie das 
Mitarbeitergespräch (MAG)! Für viele Führungskräf-
te sind MAG`s oft mit Befürchtungen verbunden und 
stellen dadurch eine ungeliebte Aufgabe dar. Richtig 
eingesetzt ist das MAG eine regelmäßige Maßnahme, 
um seinen Kollegen/Angestellten beruflich elemen-
tare Bedürfnisse wie Wertschätzung, Orientierung, 
Feedback, berufliche Perspektiven oder Anerken-
nung zu geben. Die daraus resultierende Motivation 

1 Tag, 9 Lerneinheiten (LE) 
09.00 - 16.45 Uhr

Voraussetzungen Unternehmer (bis max. 30 Angestellte), Führungskräfte, Personalverantwortliche 
mit Interesse an persönlicher Weiterentwicklung. Für einen maximalen Nutzen wird die vorherige 
Teilnahme am Führungskräfteseminar „Gesund Führen – sich selbst und andere“ empfohlen!

√

290,00 Euro (Hamburg, Hannover 300,00 Euro)
inkl. Seminarunterlagen

FortbildungsnachweisInhalte

    Hintergründe, Ansatz, Ziele und Varianten
    Aufbau, Strukturierung und Ablauf
    individualisierte, unternehmensspezifische MAG
    Organisation, Rahmenbedingungen und zeitliche Planung
    kommunikativer Teufelskreis und Ansätze zur Unterbrechung
    Wertschätzung - Bedeutung und Wirkung innerhalb eines MAG
    Erweiterung der Kommunikationskompetenz,
    Praxisübungen: Erprobung bzw. Festigen erlernter Methoden 
    konkrete Beispiele: Diskussion und Lösungsansätze
    Diskussions- und Fragerunde

sowie Loyalität zum Unternehmen sind eigentlich nur ein Nebenprodukt der vorher genannten 
Ziele. Ansatz dieser Gespräche ist auch ein Erhalt bzw. Förderung der Arbeitszufriedenheit seiner 
Mitarbeiter. Diese entsteht vorrangig durch weiche Faktoren, die weniger mit dem Bürostuhl und 
der Höhe des Gehalts zu tun haben. Damit genau dieser Ansatz wahrgenommen - oder besser 
noch- erlebt werden kann, muss ein MAG entsprechend strukturiert bzw. durchgeführt werden. 
Im ersten Teil der Schulung konzentrieren sich die Inhalte auf Aufbau, Strukturierung sowie or-
ganisatorische Rahmenbedingungen eines MAG. Im zweiten Teil erlernst bzw. festigst du in kon-
kreten Beispielsituationen ausgewählte Methoden, Kommunikationstechniken sowie Tipps & 
Tricks für knifflige Situationen.  
In diesem Seminar erlernst du den korrekten Aufbau, die Strukturierung sowie die kompetente 
Durchführung eines MAG. Darüber hinaus erhältst du Gelegenheiten, deine Kommunikations-
kompetenz sowie Gesprächsführung in mehreren Praxisübungen zu festigen bzw. zu optimieren. 
Durch den Austausch mit anderen Führungskräften sowie Diskussionsrunden zu spezifischen Si-
tuationen erfährst du von sog. best practise-Varianten und erörterst adäquate Lösungsmöglich-
keiten für ein an dein Unternehmen angepasstes MAG sowie deine persönlichen Aufgaben.

Hamburg 28.11.2023
Chemnitz 26.01.2024
Bremen 12.03.2024
Leipzig 07.06.2024

Hannover 03.09.2024
Dresden 16.10.2024
Hamburg 05.11.2024

Termine
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Functional Coach Ausbildungspaket 

Paketpreis: 995,00 Euro (statt 1200,00 Euro bei Einzelbuchung)
inkl. Ausbildungsmanuale, ZPP zertifizierte Kurskonzepte
Ratenzahlung möglich

Spare 17% im Vergleich zur separaten Buchung !!! 

Werde zum Spezialisten im Bereich Functional Training. 
Lerne zum einen im Functional Movement Training ein therapeutisches Gesundheitstraining zur Kor-
rektur funktioneller Defizite kennen. Der Fokus liegt hier auf: Testen…trainieren/ korrigieren…nach-
testen.So erklärt sich der Ansatz dieser Trainingsmethode zur Korrektur von Bewegungsdefiziten und 
Verbesserung funktioneller Bewegungsmuster.

Das Functional Fitness Training dagegen ist das funktionelle Power Workout für mehr Effizienz und 
Performance im Bereich Fitness. Dabei erlebest du die Effekte eines Muskelketten-Qualitätstrainings 
in Verbindung mit funktionellen Bewegungsaufgaben (battlerope, kettlebells, jumps etc.). 

Im Functional Outdoor Training werden vorwiegend  körpereigene Übungen eingesetzt, um so funk-
tionelle Kraftreize mit  ausdauerakzentuierten  Bewegungen und koordinativen Komplexaufgaben im 
Freien zu  kombinieren. Die Besonderheit  dabei sind mehrdimensionale Übungen, die  unter  Einsatz von 
Muskelketten natürliche Bewegungsmuster unseres Körpers  aktivieren.

Nach Absolvierung aller Bausteine bist du lizenzierter Functional Coach.

√
√
√ 

Functional Coach

Functional Movement 
Training 

Aufbaukurs

Functional Movement 
Training 

Basiskurs

Functional Outdoor
Training 

Aufbaukurs

Functional Outdoor
Training 

Basiskurs

Functional Fitness
 Training 

Aufbaukurs

Functional Fitness
Training 

Basiskurs

Die Health & Fitness Academy wünscht Ihnen auf diesem Ausbildungsweg viel Spaß und Erfolg!

Functional Training (FT) ist in aller Munde. 
Übungen kennen viele – doch wie und wann werden diese gezielt und individuell umgesetzt? Einsatz-
möglichkeiten und Stellenwert des Functional Trainings haben in den letzten Jahren enorm zuge-
nommen. Unter diesem Trainingsansatz verschmilzt die therapeutische Behandlung mit dem Fitness-
aspekt. Kursleiter, Trainer sowie Therapeuten müssen sich mit der Frage auseinandersetzen, wie sie 
FT gezielt in ihrem Trainings- bzw. Behandlungssystem einsetzen und bestmöglich mit traditionellen 
Methoden kombinieren können.
Dabei ist funktionelles Krafttraining viel mehr als nur Gewichte stemmen (relative Kraft)! Der Ansatz 
vom Functional Fitness Training liegt in der Ausführung kraftorientierter Multijoint-Bewegungen zur 
Optimierung der real gebrauchten Kraft in konkreten Zielübungen. 

Functional Fitness Training
Basiskurs

√
√

Inhalte

    Functional Training – Geschichte, Ansatz & Trennschärfe
    Die 7 Bewegungsmuster (Verständnis, Alltagsrelevanz, Bedeutung für Übungsauswahl)
    großer Übungskatalog zu den 6 Körperbereichen (inkl. Pro- und Regression)
    Übungsaufbau, -ausführung und -korrektur
    Bewegungsroutinen & spezifische Programme (Prep, Warm Up, AMRAP, Cool Down)
    Struktur, Stundenaufbau und Trainingsdesign
    praktisches Erleben unterschiedlicher Modellstunden (Beginner vs. Advanced)
    Equipment & relevante Trainingsgeräte (Basic vs. Premium)
    umfangreiche Seminarunterlagen & digitale Downloads

Zielgruppe
Bewegungsfachberufe, Kursleiter/ group fitness instructor, Trainer, Sportlehrer etc.

Functional Fitness Training - das funktionelle Power 
Workout für mehr Effizienz und Performance!
Die Fortbildung befähigt zum professionellen Aufbau 
und Umsetzung von Übungen sowie klar struktu-
rierten Kurseinheiten. Dabei erlebst du die Effekte 
eines Muskelketten-Qualitätstrainings in Verbindung 
mit funktionellen Bewegungsaufgaben (battlerope, 
kettlebells, jumps etc.). Das Seminar richtet sich 
an Trainer und Kursleiter mit fitnessbegeisterten 
Kunden, die ein herausforderndes Training mit spür-

2 Tage, 15 Lerneinheiten
Freitag      12.00 - 19.15 Uhr
Samstag    09.00 - 14.00 Uhr

Samstag     10.00 - 18.30 Uhr
Sonntag    09.00 - 13.00 Uhr

290,00 Euro 
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual

Fortbildungsnachweis

baren Effekten suchen. Ein absolutes Muss für innovative Fitness Clubs mit Kursangebot! 
Funktionelles Krafttraining ist viel mehr als nur Gewichte stemmen (relative Kraft)! Der Ansatz vom 
Functional Fitness Training liegt in der Ausführung kraftorientierter Multijoint-Bewegungen zur Op-
timierung der real gebrauchten Kraft in konkreten Zielübungen. Im Alltag gibt es 7 elementare, funk-
tionelle Bewegungsmuster mit hoher Relevanz. Diese Muster sind Grundlage der gesamten Übungs-
auswahl im Functional Fit Konzept.
Dazu wird der Körper in 6 feste Kategorien aufgeteilt, die mit gezielten Mehrgelenk-Übungen stetig 
verbessert werden. Für jede Kategorie besteht ein großer Übungskatalog inkl. Progression/ Regres-
sion, um auch Personen mit unterschiedlichem Fitnesslevel die individuell optimale Trainingsinten-
sität zu ermöglichen. 
Das einfach aufgebaute, wiederkehrende Trainingssystem erleichtert neuen Teilnehmern den Ein-
stieg und bietet Fortgeschrittenen die Möglichkeit, kontrolliert an die eigenen Grenzen zu gehen.
Übungsvariationen sorgen stetig für Abwechslung sowie Herausforderung und garantieren so kurz-
weilige Kursstunden in Verbindung mit spürbaren Trainingseffekten! 

©
K

ze
no

n 
Fo

to
lia

.c
om

Bremen 17. - 18.02.2024 Dresden 01. - 02.11.2024
Termine
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Functional Fitness Training
Aufbaukurs (ZPP zertifiziert)

√
√

Inhalte

   Einweisung in die zertifizierten Kurskonzepte 
   Stundenstruktur, Aufbau und Kursorganisation
   vorbereitende Bewegungsroutinen (Preps)
   umfangreicher Übungspool (6 Kategorien)
   aufeinander abgestimmte Übungen in verschiedenen Schwierigkeitsgraden
   Equipment - Einsatz ausgewählter Trainingsgeräte
   komplette Teilnehmerunterlagen inkl. Zugang zum HFA-Downloadcenter
   Konzepte zur Vermittlung von Effektwissen
   erleben ausgewählter Modellstunden (Praxis inkl. Nachbesprechung)

Functional Fitness – das zertifizierte Gruppentraining 
(§20 SGB V) für mehr Kraft & Bewegungseffizienz!
In einer einfachen Stundenstruktur werden 6 funk-
tionelle Übungen aus unterschiedlichen Muskelka-
tegorien zu einem hocheffektiven Training zusam-
mengefügt, das sowohl die funktionelle Kraft als 
auch die Bewegungseffizienz verbessert.
Perfekt geeignet als Einsteigerkurs für Neukunden 
in innovativen Fitnessstudios, Gesundheitszentren 
oder Vereinen mit präventiven Kursangeboten. 

1 Tag, 9 Lerneinheiten
09.00 - 16.45 Uhr

175,00 Euro 
inkl.  umfassendem Ausbildungsmanual, 
zertifiziertem Kurskonzept,  
digitalen Kopiervorlagen

Zertifikat

Aufbauend auf dem Basisseminar werden in dieser Fortbildung ZPP zertifizierte Kurskonzepte als 
gesundheitsorientierte Einsteigerkurse für Neukunden vorgestellt. Dazu werden zu den 6 Körper-
bereichen fest zugeordnete Übungen bzw. Bewegungsfolgen gezeigt und deren Vermittlung Schritt 
für Schritt geschult. Darüber hinaus erlernst du moderate Varianten der Bewegungsroutinen und 
kannst deine Kursleiterfähigkeit im Anleiten von Kleingruppen schulen. Zur leichteren Umsetzung 
sind zwei komplett fertige, zertifizierte Kurskonzepte inkl. Bildkarten, detaillierter Stundenbilder 
und benötigtem Equipment erstellt und bei der ZPP hinterlegt. In Verbindung mit dem fitnessori-
entierten Kursformat aus dem Basisseminar bietet dieses Konzept eine perfekte Möglichkeit, um 
neue Kunden vom Schnupperkurs bis hin zum dauerhaften Mitglied langfristig zu betreuen.

Voraussetzungen
Teilnahme am Basisseminar „Functional Fitness Training“
Voraussetzung für die Anerkennung gemäß § 20 SGB V: Anbieterqualifiaktion laut aktuell gültigem 
Präventionsleitfaden (Präventionsprinzip 1 - Bewegung) 

Zielgruppe
Kursleiter/ group fitness instructor, Trainer, Bewegungsfachberufe

Bremen 19.02.2024 Dresden 03.11.2024
Termine

Functional Movement Training
Basiskurs

√
√
√

Inhalte

    Definition und mögliche Unterscheidung zum Fitnessbegriff
    Functional Movement & Functional Training - natürliche Bewegungen und deren Training
    Wie funktioniert FT – grundlegende Trainingsansätze
    Trainingsdesign
    funktionelle Anatomie
    funktionelles Aufwärmen & Beweglichkeitsförderung
    Optimierung der funktionellen Leistungsfähigkeit
    Aspekte der Verletzungsprophylaxe (Übungsauswahl, -ausführung, Trainingsstruktur)
    Beispiel-Trainingsprogramme & Fallbeispiele 

Zielgruppe
Bewegungsfachberufe wie Physio- , Sport-, 
Ergotherapeut, Sportwissenschaftler,–lehrer, 
Rückenschullehrer, Fitness- / Personaltrainer, 
lizenzierte Kursleiter

Functional Movement Training - therapeutisches Ge-
sundheitstraining zur Korrektur funktioneller Defizite!
Testen…trainieren/ korrigieren…nachtesten.
So erklärt sich der Ansatz dieser Trainingsmetho-
de zur Korrektur von Bewegungsdefiziten und Ver-
besserung funktioneller Bewegungsmuster. Das 
Seminar richtet sich an Bewegungsfachberufe, The-
rapeuten und Personal Trainer, die Bewegungsdefi-
zite ihrer Kunden/ Patienten gezielt kompensieren 
wollen. Übungen kennen viele – doch wie und wann 

2 Tage, 15 Lerneinheiten
Freitag      12.00 - 19.15 Uhr
Samstag    09.00 - 14.00 Uhr
(Nürnberg: Sa 10-18.30 / So 09-13.00 Uhr)

290,00 Euro (Hannover 300,00 Euro)
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual

Fortbildungsnachweis

werden diese gezielt und individuell umgesetzt? Unter diesem Trainingsansatz verschmilzt die the-
rapeutische Behandlung mit dem Fitnessaspekt. Trainer / Therapeuten müssen sich mit der Fra-
ge auseinandersetzen, wie sie FT gezielt in ihrem Trainings- bzw. Behandlungssystem einsetzen 
und bestmöglich mit traditionellen Methoden kombinieren können. Im Basic-Seminar erlernst du 
wichtige Grundlagen des Functional Trainings, um gezielt Übungen einzusetzen, die natürliche Be-
wegungsmuster wiederherstellen, erhalten oder optimieren. Dafür werden Screening-Methoden, 
Tests und spezifische Übungen vorgestellt, welche die Ausführungsqualität und den Trainingseffekt 
positiv beeinflussen. Aufbauend auf natürlichen Bewegungsmustern erhältst du eine Vielzahl an 
Übungsideen und Trainingsvariationen. Du machst eine funktionelle Reise durch die großen Ge-
lenke des Körpers, erlernst aussagekräftige Tests und setzt diese praktisch um. Im direkten Ver-
gleich spürst du Effekte von Korrekturübungen (Beweglichkeit vs. Kräftigung) in Bezug auf die Be-
wegungsqualität ausgewählter Zielübungen. Du erlernst, welche Bedeutung Faszien-Aktivierung 
oder Mobility-Training auf die Kraftentwicklung haben und erweiterst dadurch dein Verständnis für 
die funktionelle Wechselwirkung unterschiedlicher Strukturen sowie Systeme.

Voraussetzungen
physiologisch-anatomisches 
Grundverständnis 

Chemnitz 01. - 02.12.2023
Online 19. - 20.01.2024
Hannover 01. - 02.03.2024
Nürnberg 22. - 23.06.2024

Hagen 28. - 29.06.2024
Leipzig 13. - 14.09.2024
Chemnitz 29. - 30.11.2024

√
√
√

Termine
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√
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Termine

Functional Movement Training
Aufbaukurs (ZPP zertifiziert)

Inhalte

    Einweisung in ein zertifiziertes Kurskonzept (10x 60min)
    Kursorganisation & Stundenaufbau
    wiederkehrende Bewegungsroutinen
    funktionelle Übungen in verschiedenen Schwierigkeitsgraden 
    komplett fertiges Teilnehmer Handout
    Konzepte zur Vermittlung von Effektwissen (inkl. fertiger Tafelbilder) 
    ausgewählte Modellstunden 

Funktionelles Kraft- und Beweglichkeitstraining in 
Muskelketten - das zertifizierte Gruppenkonzept (§20 
SGB V) zur Korrektur funktioneller Defizite! 
Eine klare, wiederkehrende Stundenstruktur und 
der Fokus auf ein Hauptgelenk je Kurseinheit er-
möglichen die gezielte Diagnose und Korrektur von 
Kraft- sowie Bewegungsdefiziten. Dieses Konzept 
ist perfekt geeignet für Kursleiter mit therapeu-
tischem Background und Teilnehmer mit funk-
tionellen Einschränkungen. Ein absolutes Muss 

1 Tag, 9 Lerneinheiten
09.00 - 16.45 Uhr

175,00 Euro 
inkl.  umfassendem Ausbildungsmanual, 
zertifiziertem Kurskonzept,  
digitalen Kopiervorlagen

Zertifikat

für Therapieeinrichtungen und Gesundheitszentren mit präventivem Kursangebot. Aufbauend auf 
den Basiskurs wirst du in ein fertiges, ZPP-zertifiziertes Kurskonzept speziell für das  Training 
mit Gruppen eingewiesen. Testen – korrigieren – kräftigen! Die Kurseinheiten sind so aufge-
baut, dass für ein ausgewähltes Hauptgelenk spezifische Funktionstests durchgeführt werden. 
Im zweiten Schritt folgt eine gezielte Korrektur der erkannten Defizite. Die dadurch neuerwor-
bene Bewegungsqualität ist Grundlage für Schritt 3 - ein funktionelles Krafttraining. Von  Woche 
zu Woche erfolgt so eine Reise durch die großen Gelenke des Körpers. Teilnehmer erkennen ihre 
Stärken als auch Schwachstellen und erlernen, wie diese nachhaltig reduziert werden können.  
Du wirst für die Umsetzung verschiedener Tests, Übungen und Bewegungsroutinen geschult, um 
natürliche, funktionelle Bewegungen wiederherzustellen, zu erhalten, bzw. zu optimieren. Durch 
den gezielten Einsatz von Equipment zur Progression und Regression lernst du auf individuelle Be-
dürfnisse einzugehen. Verschiedene Tests helfen dabei, Fortschritte zu dokumentieren und deine 
Teilnehmer für weiterführende Bewegung zu motivieren. Dies ist eine perfekte Möglichkeit, um 
Kunden mit Problemen oder ehemalige Patienten in ein dauerhaftes Gesundheitstraining zu führen.

Voraussetzungen
Teilnahme am Basisseminar „Functional Movement Training“.
Voraussetzung für die Anerkennung gemäß § 20 SGB V: Anbieterqualifiaktion laut aktuell gültigem 
Präventionsleitfaden (Präventionsprinzip 2 - Bewegung) 
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Chemnitz 03.12.2023
Online 17.03.2024

Hagen 30.06.2024
Chemnitz 01.12.2024

+

Functional Outdoor Training

Im Seminar Functional Training  Outdoor  erlernst 
du, wie man  Sporteinheiten  einfach, kurzwei-
lig und effektiv  konzeptionieren kann. In dieser 
 besonderen Trainingsform werden vorwiegend 
 körpereigene Übungen eingesetzt, um so funk-
tionelle Kraftreize mit  ausdauerakzentuierten 
 Bewegungen und koordinativen Komplexaufga-
ben im Freien zu  kombinieren. Die Besonderheit 
 dabei sind mehrdimensionale Übungen, die  unter 
 Einsatz von Muskelketten natürliche Bewegungs-

2 Tage, 15 Lerneinheiten
Samstag    10.00 – 18.30 Uhr 
Sonntag    09.00 – 13.00 Uhr 
(Dresden: Fr 12.00-19.15 / Sa 09.00-14 Uhr)   

Voraussetzungen
physiologisch-anatomisches Grundverständnis, Teilnehmer sollten in der Lage sein, 400m am 
Stück zu joggen. 

Zielgruppe
Bewegungsfachberufe wie Physio- , Sport-, Ergotherapeut, Sportwissenschaftler, –lehrer, 
Rückenschullehrer, Fitness- / Personaltrainer, lizenzierte Kursleiter

√
√

290,00 Euro 
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual

Fortbildungsnachweis

Inhalte

    relevante trainingswissenschaftliche Grundlagen
    Trainingsmethodik und Didaktik
    Aufbau und Strukturierung von Trainingseinheiten
    Kompensation verschiedener Fitnesslevel
    das Potenzial natürlicher Trainingsmittel (Bänke, Baumstämme, Treppen, Geländer, usw.)

    muskelspezifische Kräftigung
    Durchführung von Komplex- und Partnerübungen
    Modellstunden

muster unseres Körpers  aktivieren.   Dadurch werden nicht nur typische  motorische Fähigkei-
ten wie Kraft, Ausdauer,  Beweglichkeit und Schnelligkeit trainiert, sondern auch Gleichgewicht, 
Bewegungs ökonomie und Körperstabilität gefördert. Eine spezielle Struktur beim Stundenaufbau 
 ermöglicht die Anpassung an  unterschiedliche Fitnesslevel und lässt den Übenden  genügend Frei-
raum, individuell zu variieren.
Diese Trainingsform in freier Natur ist außerordentlich motivierend, super zum Abschalten und 
sehr abwechslungsreich. Sie eignet sich für weniger Trainierte ebenso, wie für  Leistungssportler 
und vereint Studenten, Führungskräfte, Anwälte und Ärzte in  einer  Trainingsgruppe. Als Functio-
nal-Outdoor-Trainer erwirbst du die Fertigkeit, ein  individuelles Training mit  fundierten sportwis-
senschaftlichen Hintergründen, ohne hohen materiellen Aufwand durchzuführen. 
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Leipzig 21. - 22.04.2024
Dresden 07. - 08.06.2024

Chemnitz 21. - 22.09.2024
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Functional Outdoor Training 
Aufbaukurs (ZPP zertifiziert)

√
√

Inhalte

    Einweisung in die ZPP zertifizierten Kurskonzepte (8x 60min, 10x 60min)
    Stundenaufbau und Kursorganisation
    neue, ergänzende Übungen in verschiedenen Schwierigkeitsgraden 
    komplettes Teilnehmer Handout
    Beispiele und Konzepte zur Vermittlung von Effektwissen 
    ausgewählte Modellstunden

Dresden 09.06.2024

In diesem Seminar wird dir ein  komplettes ZPP-zer-
tifiziertes Kurskonzept speziell für das Training mit 
Gruppen im Freien vorgestellt.
Du erhältst mehrdimensionale Übungsreihen für 
natürliche Gegebenheiten und wirst praktisch in 
Stundenbildern bzw. Trainingsprogrammen ge-
schult, welche vor allem die funktionelle Kraftfähig-
keit  fördern. 
Durch verschiedene Variationen zur Progression 
bzw. Regression kannst du gezielt auf die Bedürf-

1 Tag, 9 Lernheinheiten
Sonntag  09.00 - 16.45 Uhr

175,00 Euro
inkl.  umfassendem Ausbildungsmanual, 
zertifiziertem Kurskonzept,  
digitalen Kopiervorlagen

Zertifikat

nisse sowie unterschiedliche Leistungsniveaus der Kursteilnehmer eingehen. Vorbereitete Teil-
nehmerunterlagen helfen deinen Kunden dabei, gesundheitsorientierte Handlungskompetenzen 
aufzubauen und das erlernte Wissen auch zu Hause sicher  anzuwenden.
Mit diesem Kurskonzept kannst du Outdoor affinen Interessenten ein zertifiziertes und praxiser-
probtes Gesundheitstraining an frischer Luft bieten, welches vor allem durch  gemeinsames Üben 
und Bewegungsfreude zum Erlebnis wird.

Voraussetzungen
Teilnahme am Functional Outdoor Training Basiskurs (HFA). 
Voraussetzung für die Anerkennung gemäß § 20 SGB V: Anbieterqualifiaktion laut aktuell gültigem 
Präventionsleitfaden (Präventionsprinzip 1 - Bewegung) 

KGG - Krankengymnastik am Gerät
(Level 1 für MTT - Medizinische Trainingstherapie)

Inhalte

    allgemeine Trainingsgrundlagen sowie Trainingsplanung
    angewandte Trainings- und Bewegungslehre
    Einführung in das therapeutische Gerätetraining
    Wundheilung und Training: Einordnung der einzelnen Trainingsmethoden in  
    die Wundheilungsphasen
    Selbsterfahrung der Trainingsmethoden
    Aufbautraining anhand ausgewählter Verletzungsbilder
    umfangreiches Übungsrepertoire (körpereigen und gerätespezifisch)
    Einsatz von Geräten

   Level 1a  Level 1b
Erfurt  09. - 10.03.2024    23. - 24.03.2024

Voraussetzungen
Für die MTT-Ausbildung der Berufsge nossen -
schaften mit insgesamt 50 UE sind nebe n 
 Physiotherapeuten und Krankengymnasten 
auch Masseure/med. Bademeister und eben-
so (Diplom) Sportlehrer/Sportwissenschaftler 
zugelassen. Der Sportlehrer sollte danach die 
MTT Ausbildung (Level 2 und 3) absolvieren!

Zusätzliche Hinweise
Zusätzlich zur KGG Zertifizierung erfüllst du die 
Voraussetzung zur offiziellen 
Anerkennung der Berufsgenossenschaften.

Die gerätegestützte Krankengymnastik dient 
der Verbesserung bzw. der Normalisierung 
der Muskelkraft, der Kraftausdauer, der 
alltags spezifischen Belastungstoleranz  sowie 
funktioneller Bewegungsabläufe und Tätig-
keiten im täglichen Leben. Die Fortbildung 
qualifiziert zur Behandlung von Patienten 
bei chronisch degenerativen Skeletterkran-
kungen sowie posttraumatischen oder post-
operativen Zuständen der Extremitäten oder des Rumpfes mit: Muskeldysbalance/-
insuffizienz; krankheitsbedingter Muskelschwäche; peripheren Lähmungen.
Als Physiotherapeut oder Krankengymnast erhältst du die Voraussetzung für die Abre-
chenbarkeit von KGG und Erweiterter ambulanter Physiotherapie (EAP). 
Zusätzlich ist mit der Teilnahme an dieser 50 LE umfassenden Fortbildung eine BG 
Zulassung verbunden. Für die Ambulante Rehabilitation (AR) benötigst du weitere 75 
LE (Level 2-3 AMS).
Als Masseure erhältst du die Voraussetzung für die Abrechenbarkeit der EAP. Für die 
AR benötigest du weitere 75 LE (Level 2-3 AMS).
Als Dipl. Sportlehrer/ -wissenschaftler benötigst du weitere 50 LE (Level 2 AMS) für die 
Abrechenbarkeit der EAP bzw. 75 LE (Level 2-3 AMS) für die AR.

580,00 Euro (Level 1a/b je 290,00 Euro)

Zertifikat

√

2 Module á 3 Tage, 50 Lerneinheiten 
im Vorfeld jeweils 7 LE „Online-Learning“
Samstag  09.00 - 18.00 Uhr  
Sonntag  09.00 - 16.00 Uhr
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√
√

Kindersport (1,5 - 6 Jahre)
Basisausbildung

Inhalte

     umfangreiche Seminarunterlagen inkl. Bildvorlagen, Modellstunden   
     für verschiedene Altersgruppen
     das eigene Bild von Kindheit
     Wie lernen Kinder? - Lerndialoge
     motorische und sportbiologische Entwicklung der Kinder 
     Modellstunde Eltern-Kind-Turnen (1,5 bis 3 Jahre)
     Modellstunde Vorschulsport (3 bis 6 Jahre)
     Bewegung mit alternativen Materialen (Alltagsmaterial, Naturmaterial)
     Einsatz von Großgeräten vs. Kleingeräten – Bewegungslandschaften
     Aspekte in der Kindersportstunde (Probleme, Sicherheit, Eltern)
     Methodik im Umgang mit Kindern / Anforderungen an die Übungsleiter
     Entspannungs- und Wahrnehmungsübungen für Kinder
     Kleine Spiele
     Arbeit mit Musik
     Aufbau und Organisation von Bewegungsstunden für Kinder
     Anforderungskatalog (Auswahl) für Kinder in verschiedenen Alterstufen

Zielgruppe
Erzieher, Pädagogen und Lehrer, Sport- oder Gesundheitswissenschaftler, 
Physiotherapeuten, Ergotherapeuten, freie Übungsleiter

Kinder sind von Natur aus aktiv und 
 bewegungsfreudig. Daher  brauchen sie ge-
nügend Raum, um dieser  Freude  gerecht zu 
werden. Möglichkeiten  dafür gibt es an je-
dem Ort und zu jeder Zeit – ob in angeleiteten 
Bewegungsan geboten oder im Alltag. Ziel die-
ser Grundausbildung ist die  Befähigung des 
Übungsleiters zum Anleiten  attraktiver und 
spannender Bewegungskurse für Kinder so-
wie die  Erforschung des eigenen Bewegungs-

verständnisses und des eigenen Bildes von Kindheit. Darauf aufbauend steht die gezielte 
Förderung von psycho sozialen  sowie  motorischen Kompetenzen der Kinder im Mittelpunkt. 
Ressourcen orientierung und freie Bewegung sind essentielle Schlagwörter für diesen Lehr-
gang.
Die Grundausbildung „Kindersport“ bildet die Basis für weitere Ausbildungsbausteine. Sie 
bezieht sich daher auf die breite Altersspanne von 1,5 bis 6 Jahren.

290,00 Euro   
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual

Zertifikat

2 Tage, 18 Lerneinheiten
Samstag  10.00 - 18.30 Uhr  
Sonntag  09.00 - 16.00 Uhr
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Radebeul (bei Dresden) 02. - 03.12.2023
Leipzig 09. - 10.03.2024
Hannover 16. - 17.03.2024
Bremen 25. - 26.05.2024

Hamburg 07. - 08.09.2024
Chemnitz 28. - 29.09.2024
Kiel 12. - 13.10.2024
Nürnberg 30.11.-1.12.2024

Termine

Kindersport (ab 6 Jahre)
KinderFit – Präventionskonzept für Kinder 

(ZPP zertifiziert)

Inhalte

    Grundlagen der Anatomie und Physiologie im Kindes- und Jugendalter
    ZPP zertifiziertes Kurskonzept „KinderFit – Bewegungsförderung für Kinder“ (10x60min)
    methodisch- didaktische Aspekte, Kursorganisation
    Möglichkeiten zur kindgemäßen Förderung (Kraft, Ausdauer, Koordination und Beweglichkeit)
    Kleine Spiele und Einsatz von zahlreichen Kleingeräten
    Modellstunden
    Methodik im Umgang mit Kindern / Anforderungen an den Übungsleiter
    Einteilung in Altersklassen
    Entspannungs- und Wahrnehmungsübungen für Kinder
    Möglichkeiten in der Elternarbeit
    kindgerechte Wissensvermittlung zum Thema Bewegung & Gesundheit

Bewegte Kinder bewegen was! Der Alltag der 
Kinder besteht heute zu großen  Teilen aus 
Schule, Computer, Telefon  und Fernsehen. 
Immer weniger Kinder sind im  Vereinssport 
aktiv.  Engagierte Eltern suchen vers tärkt 
nach einem Bewegungs konzept, welches 
nicht den Leistungs- bzw. Wettkampfgedan-
ken in den Vordergrund rückt. Genau hier 
setzt das HFA-Präventionskonzept für Kinder 

2 Tage, 18 Lerneinheiten
Samstag 10.00 – 18.30 Uhr
Sonntag 09.00 – 16.00 Uhr 

im Alter zwischen 6 und 12 Jahren an. In  diesem Seminar stehen neben kindgerechten 
Vermittlungsmethoden besonders Spaß an der Bewegung sowie freudbetonte Übungen 
zur Schulung der motorischen und psycho sozialen  Kompetenzen im Mittelpunkt. Der 
Leistungsgedanke rutscht dabei in den  Hintergrund, weshalb jedes Kind mit Freude 
in  seinen persönlichen Ressourcen gefördert werden kann. Benachteiligungen bzw. 
Verlierersituationen werden damit  ausgeschlossen. Auch die Eltern  werden in diesem 
Kurskonzept in einigen Einheiten aktiv einbezogen, um so eine  dauerhafte Bindung an 
Bewegung – auch im familiären Alltag zu unterstützen.

290,00 Euro (Hamburg 310,00 Euro, 
                       Hannover 300,00 Euro)
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual & 
zertifiziertem Kurskonzept

Zertifikat

√
√

Zielgruppe
Bewegungsfachkräfte, die im Bereich Kindersport arbeiten möchten

Voraussetzung für die Anerkennung gemäß § 20 SGB V: Anbieterqualifiaktion laut aktuell gültigem 
Präventionsleitfaden (Präventionsprinzip 1 - Bewegung) 
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Radebeul (bei Dresden) 18. - 19.11.2023
Leipzig 27. - 28.01.2024
Kiel 24. - 25.02.2024

Chemnitz 08. - 09.06.2024 
Radebeul (bei Dresden) 09. - 10.11.2024
Bremen 16. - 17.11.2024
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Termine

Kindersport - Aufbauseminar 
Praxisideen, Spaß und Modellstunden

√
√

Inhalte

   praxiserprobte Anregungen für das Erlebnisturnen
   Spiele und Bewegungsideen mit Alltagsmaterial
   Spiele und Bewegungsideen mit Kleingeräten
   erweiterte Möglichkeiten für das Eltern-Kind-Turnen
   mehrere Modellstunden für das praktische Erleben
   methodisch-didaktische Aspekte der Stundengestaltung
   Ideen für Kinderfeste, -geburtstage, Weihnachtsfeiern,...
   umfangreiches Übungsskript

Voraussetzungen
Basisausbildung „Kindersport“ oder „KinderFit“ oder Fortbildung KddR-RückenGesundheit 
Kinder

Zielgruppe
Erzieher und Pädagogen, Lehrer, Sport- oder Gesundheitswissenschaftler, Physiotherapeut, 
Ergotherapeut, freie Übungsleiter

Dieses Aufbauseminar bietet zahlreiche 
Ideen für die praktische Arbeit mit Kindern, 
um dauerhaft abwechslungsreiche Bewe-
gungserlebnisse zu kreieren. Spannende 
Modellstunden für die 3 bis 6-Jährigen, in 
denen neben Spaß und Freude vor allem die 
methodisch-didaktische und kindgemäße 
Umsetzung im Vordergrund steht, sollen den 
Teilnehmern helfen, viele neue und kreative 

2 Tage, 18 Lerneinheiten (LE)
Samstag      10.00 - 18.30 Uhr
Sonntag       09.00 - 16.00 Uhr

eigene Stunden für die Kleinen zu entwickeln. Zudem werden für den Bereich Eltern-
Kind-Turnen weitere Übungsideen und Stundenbausteine ausprobiert und auf das Set-
ting der Teilnehmer hin modifiziert. Übungen mit Alltagsmaterialien und verschiedenen 
Kleingeräten ergänzen dieses Seminar und liefern noch mehr praxiserprobte Ideen für 
den Kursbetrieb. Nicht zuletzt wird der organisatorische Rahmen in der Kindersport-
arbeit vervollständigt: Ideen für Kinderfeste und -geburtstage, Eltern-Kind-Aufgaben, 
Weihnachtsfeiern oder sonstige Anlässe werden hier besprochen.
Dieses Seminar steht im Zeichen der Praxis und des Erfahrungsaustauschs. Auf Basis 
der vielen Übungsideen und Modellstunden geht es um die Integration ins jeweilige Set-
ting der Teilnehmer, um die eigenen Kindersportstunden dauerhaft abwechslungsreich 
und erlebnisorientiert umsetzen zu können. 

290,00  Euro 
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual

Fortbildungsnachweis
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Leipzig 25. - 26.05.2024 Chemnitz 16. - 17.11.2024

Unsere ökologische 
Verantwortung

In unserer täglichen Büro-
Arbeit versuchen wir im 
Sinne der Nachhaltigkeit zu 
agieren. Wir überlegen sehr 
genau, welche Dokumente 
ausgedruckt werden und 
welche in digitaler Form ab-
gelegt werden können. 

Instagram Facebook

Den Druck und Versand 
der  Ausbildungsbroschüre 
schränken wir   zukünftig 
ein und  fokus  sieren uns 
 intensiver auf die digitalen 
 Informations     kanäle. 

Einmal pro Monat erscheint 
unser Newsletter und ver-
sorgt dich mit aktuellen 
 Terminen und Neuigkeiten. 

Über Instagram und 
Facebook gibt es viele 
Informationen, Beiträge, 
Einblicke in unsere Arbeit 
und Impressionen aus den 
Ausbildungen. 

Wir hoffen sehr auf deine 
Unterstützung und freuen 
uns, dich auf unseren
sozialen Medienkanälen zu 
begrüßen.

Folge uns auf:
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Koordination - health
Sensomotorisches Koordinationstraining 

√
√ 
√

Inhalte

    Begriffsklärung & theoretische Grundlagen
    Ansatz der aktiven Gelenkstabilisation
    Bedeutung & Arbeitsweise des multisensorischen Systems
    Testmöglichkeiten
    Perspektiven für die Einzeltherapie sowie Gruppentraining (Prävention & Fitness)
    Trennschärfe verschiedener Trainingsansätze (motorische Kontrolle, koordinatives 
     Krafttraining, muskuläre Koaktivierung, Bewegungsgenauigkeit etc. )
    Trainingszielbereiche & gezielte Muskelaktivierung (untere Extremitäten, 
     Rumpfmuskulatur sowie Schulter/ Arm)
    adäquater Trainingsreiz - System für eine strukturierte, progressive Steigerung als   
    Schlüssel zum Erfolg
    indikationsbezogene Übungsauswahl (was, wie lange, wie oft, welche Variante etc.)
    Einsatzmöglichkeiten koordinativer Kleingeräte (labil & instabil, Schwungstab)
    Beispielprogramme im Einzeltraining sowie Gruppenformat

Zielgruppe
Sport- oder Physio-, Ergotherapeut, Sportstudent (Bachelor), Fitness- und Aerobictrainer (B-
Lizenz), Übungsleiter, Rückenschullehrer, interessierte Bewegungsfachkräfte

Das therapeutische Trainingskonzept für  Gleichgewicht, 
aktive Gelenkstabilisation und intermuskuläre  Koordination!
Koordinatives Training hat in den zurückliegenden Jah-
ren in der Therapie/ Rehabilitation aber auch in Präven-
tion und Fitness immer mehr an Bedeutung gewonnen. 
Neue wissenschaftliche Erkenntnisse unterstüt-
zen den Trend hin zu sensomotorisch akzentuierten, 
komplexen Bewegungsaufgaben.  In diesem praxi-
sorientierten Seminar erhältst du Effektwissen und 

290,00 Euro (Hannover 300,00 Euro)
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual

Fortbildungsnachweis

Hannover 09. - 10.03.2024
Chemnitz 15. - 16.03.2024
Nürnberg 20. - 21.06.2024

Dresden 10. - 11.10.2024
Bremen 26. - 27.10.2024

2 Tage, 15 Lerneinheiten
Tag 1      10.00 - 18.30 Uhr
Tag 2     09.00 - 13.00 Uhr  

Tag 1      12.00 - 19.15 Uhr
Tag 2     09.00 - 14.00 Uhr 

Handlungskompetenz für ein Trainings system zur Verbesserung koordinativ-sensomotorische 
Fertigkeiten. Dazu zählen: ein Übungspool an gleichgewichtsorientierten Bewegungsaufgaben 
(inkl. Progression/  Regression); adäquat-individueller Trainingsreiz für jedes Leistungsniveau 
durch ein detailliertes System an Steigerungsmöglichkeiten; Vorgehensweise zur gezielten Akti-
vierung unterschiedlicher Körperbereiche (Gelenke) ; Einsatzmöglichkeiten in Therapie (1:1 Be-
handlungen), Gruppen sowie medizinisch ausgerichteten Fitnesstraining. Mittels der Einteilung in 
propriozeptiv-sensomotorisches Training (PST) sowie koordinatives Krafttraining (KKT) kannst du 
je nach Ziel den Fokus auf die Verbesserung der motorischen Kontrolle/ Bewegungsqualität oder 
eine aktive Gelenkstabilisation legen.

Jacaranda®

Jacaranda® CD

Aero-Step®

Deine Marke für Gesundheit und Fitness
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TOGU GmbH  

Atzinger Str. 1 • D-83209 Prien - Bachham • Fon: +49 (0) 80 51 | 90 38 - 0 • www.togu.de • e-mail: info@togu.de www.togu.de

Dein Partner für mehr Gleichgewicht, 
Koordination und Faszientraining. 

   www.togu.de 
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TOGU® Jumper®

Aero-Step® Pro

Jumper®

TOGU® Brasil®

TOGU® Brasil®

NEU!
TRAINCHAINRedondo

®

 Ball Mini
2 x ca. 14 cm Ø

NEU!

beliebt bei + Inhouse
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Koordination - group fitness
ReCo Fit® (ZPP zertifiziert)

√
√

Inhalte

   ReCo Fit® – Trainingsansatz, Wirkung, Studienlage
   Gleichgewichtsregulation in Störsituationen (Perturbationen)
   neuromuskuläres Training vs. reaktives Krafttraining
   Steigerungssystem – vereinfacht für die Umsetzung im Gruppenkurs
   muskuläre Zielregionen – Aktivierung ausgewählter Muskelgruppen
   Übungsaufbau – Methodik/ Didaktik
   umfangreicher Übungspool (4 Kategorien) sowie vorbereitende Bewegungsroutinen (Preps)
   Einweisung in die zertifizierten Kurskonzepte (8x45min & 10x45min)
   Stundenstruktur, Aufbau und Kursorganisation
   aufeinander abgestimmte Übungen in verschiedenen Schwierigkeitsgraden 
   Konzepte zur Vermittlung von Effektwissen
   Modellstunden (Varianten ZPP & Dauerkurs-Fitness)

ReCo Fit® - das koordinative Trainingssystem für 
mehr Tiefenstabilität, Gleichgewicht und Bewe-
gungseffizienz! Gruppentraining mit zwei Konzeptva-
rianten: 1. zertifiziertes Kurskonzept (ZPP/§20 SGB V)
2. fortlaufendes Fitnesskonzept
Innerhalb einer einfachen Stundenstruktur werden 
spezifische Übungen auf labilen Untergründen zu 
einem hocheffektiven, reaktiven Gleichgewichts-
training, das die Bewegungseffizienz sowie aktive 

Gelenkstabilität verbessert. Perfekt geeignet für innovative Fitness Clubs, Sportvereine oder Gesund-
heitszentren mit präventiven Kursangeboten.  Ansatz von ReCo Fit®: a) Verbesserung neuromusku-
lärer Reaktionsmuster auf Störimpulse  / b) Erhöhung der Muskelaktivierung zur Gelenkstabilisation.
Durch das kontinuierliche Üben in Gleichgewichts-Störsituationen (sogenannten Perturbationen) sind 
muskulär stabilisierende Effekte für die Gelenke sowie Wirbelsäule höher als bei anderen Trainingsva-
rianten. Das bundesweit größte Forschungsprojekt zum Thema Rückenschmerzen „Die RAN Rücken 
Studie“ empfiehlt diese besondere Art des Übens. Mit einem speziellen Steigerungssystem können 
Übungsreihen in ihrer koordinativen Anforderung sehr gut variiert werden und ermöglichen dadurch 
auch für unterschiedliche Leistungsniveaus ein optimales Training.  ReCo Fit® ist bestens geeignet, um 
mit deinen Teilnehmern dauerhaft über Jahre koordinativ zu arbeiten!

290,00 Euro (Hannover 300,00 Euro)
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual & 
zertifiziertem Kurskonzept

Zertifikat

2 Tage, 15 Lerneinheiten
Tag 1      10.00 - 18.30 Uhr
Tag 2     09.00 - 13.00 Uhr  

Tag 1      12.00 - 19.15 Uhr
Tag 2     09.00 - 14.00 Uhr  

Termine

Erfurt 02. - 03.03.2024
Leipzig 03. - 04.06.2024

Hannover 30. - 31.08.2024
Chemnitz 27. - 28.09.2024

Zielgruppe: Bewegungsfachkräfte, Physiotherapeuten, Sportwissenschaftler, Kursleiter, Trainer

Voraussetzung für die Anerkennung gemäß § 20 SGB V: Anbieterqualifiaktion laut aktuell  
gültigem Präventionsleitfaden (Präventionsprinzip 1 - Bewegung) 

Hinweis: Zur Umsetzung von ReCo Fit® wird dieses Equipment benötigt: Spezialmatte usawa®, 
Jumper Mini, Balance Pad, ggf. Luftkissen

beliebt bei + Inhouse

usawa Spezial-Matte inkl. Balancemarkierungen
usawa Jumper Mini®
usawa Balance Pad

Der Prozess zur Auswahl geeigneter 
 Trainingsgeräte war sehr langwierig. Ziel 
war es, mit möglichst  wenig  Equipment 
einen qualitativ hochwertiges Kurs
konzept zu realisieren und trotzdem 
große  Trainingseffekte zu erzielen.

Für die Durchführung der ReCoFit 
Übungen haben sich eine spezielle Mat
te und drei Trainingsgeräte gegenüber 
den anderen als überlegen herausge
stellt, die wir in einem speziellen Kombi
Set usawa mit Preisvorteil zusammen
gestellt haben.

usawa® 
Geräte-Set ONDERRABATTS
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Kursleiter im 
Gesundheits- und Fitnesssport

√
√

Inhalte

    relevante Gesundheitsmodelle (u.a. Salutogenese)
    Empfehlungen der WHO hinsichtlich Gesundheit und Bewegung
    Training motorischer Grundfähigkeiten (Kraft, Ausdauer, Koordination, Beweglichkeit)
    geeignete Auswahl entsprechender Trainingsmethoden
    Kursaufbau und Stundenstruktur
    Binnendifferenzierung für heterogene Teilnehmergruppen (Varianten +/-)
    Kursleiterverhalten im Kurs (Stimme, Motivation, Korrektur, Musik, etc.)
    Einführung in verschiedene Ablauf- und Durchführungsmethoden (Aufstellungs-
    formen, Ablaufsteuerung, etc.)
    mehrere Modellstunden zu unterschiedlichen Themenschwerpunkten
    Anleiten von Kleingruppen inkl. Auswertung

Dieses Seminar stellt den Einstieg in die 
Arbeit als Kursleiter im Gesundheits- und 
Fitnesssport dar. Im Vordergrund steht die 
Vermittlung von relevantem Basiswissen, um 
anschließend erfolgreich Kurse mit verschie-
densten Teilnehmergruppen anzubieten.
Hier lernen Interessierte wichtige allgemeine 
Grundlagen zur Kursplanung und -gestaltung 
und erkennen die Vielfalt ihrer Handlungs-

2 Tage, 18 Lerneinheiten
Samstag     10.00 - 18.30 Uhr
Sonntag    09.00 - 16.00 Uhr

290,00 Euro (Hannover 300,00 Euro)
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual

Zertifikat

möglichkeiten anhand von zahlreichen Praxisbeispielen und Modellstunden.
Die Seminarinhalte werden so aufbereitet, dass Teilnehmer ohne spezielle Vorbildung 
leicht folgen können. Neben der theoretischen Wissensvermittlung werden die 
Teilnehmer in mehreren Praxisblöcken in die Wirkungsweise verschiedener Methoden 
eingewiesen. Dabei wechseln sich Selbsterfahrung, Reflexion und eigenes Anleiten 
 regelmäßig ab. 
Die abschließende Lehrprobe inkl. Auswertung rundet das Seminar ab.
Gerade für langjährige Kursteilnehmer und Freizeitsportler bietet dieses Seminar 
die Chance für den Rollenwechsel. Anschließend bist du in der Lage, eigene Kurse zu 
 kreieren und auf verschiedene Zielgruppen hin anzupassen.

Voraussetzungen
Für dieses Seminar besteht keine Zugangsvoraussetzung.

Zielgruppe  
Bewegungsfachberufe, Lehrer/ Erzieher, langjährige Kursteilnehmer, Fitnesssportler, alle 
interessierten Personen.

Leipzig 16. - 17.12.2023
Hannover 27. - 28.04.2024

Leipzig 07. - 08.12.2024

beliebt bei + Inhouse

Termine

Nordic Walking Trainer
Ausbildungssystem

Lizenzstufe C        
Die Ausbildung beginnt mit der Basisausbildung Nordic Walking Trainer Basisausbildung- Level 
C (2 Jahre Laufzeit, anerkanntes zertifiziertes Kurskonzept der ZPP).
Der Basis-Refresher „Technik“, als erste Fortbildung nach der Grundausbildung, ist Vorausset-
zung für alle anderen Nordic Walking spezifischen Aufbau Seminare. Hier werden  Techniken 
 gelehrt, die in anderen Veranstaltungen variiert bzw. in speziellen Trainingsmethoden  umgesetzt 
werden.

Lizenzstufe B        
… ergibt sich aus der Basisausbildung, dem Basis Refresher und der Teilnahme an zwei  weiteren 
unterschiedlichen, frei wählbaren Aufbau-Seminaren. Diese Lizenzstufe hat eine unbegrenzte 
Laufzeit.

Lizenzstufe A 
… ergibt sich aus der Lizenzstufe B und der Teilnahme an zwei weiteren unterschiedlichen Auf-
bau-Seminaren. Mit Erreichen dieser Lizenzstufe wird dem Nordic Walking Trainer die höchste 
Qualifizierung  sowie eine intrinsische Motivation zur stetigen Weiterbildung sowie Optimierung 
seiner   Angebote  bescheinigt. 

Die Health & Fitness Academy wünscht dir auf diesem Ausbildungsweg viel Spaß und Erfolg!

Das Nordic Walking – Ausbildungssystem der Health & Fitness Academy bietet dir die Möglich-
keit, den Weg von der Basisausbildung (Lizenzstufe C) bis hin zur Lizenzstufe A individuell zu 
beschreiten.
Dieses System ist so konzeptioniert, dass der Trainer mit Erreichen der höchsten Lizenzstufe 
in der Lage ist, verschiedenste Kunden bzw. Gruppen langfristig und professionell zu betreuen.

√
√
√
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Inhalte

    Technikschulung (3 Grundschritte)
    methodischer Aufbau sowie Vermittlungskonzepte
    Möglichkeiten zur Belastungssteuerung
    Grundlagen der Trainingsphysiologie & Trainingslehre
    spezielle Kräftigungs- und Dehnungsübungen
    Stundenaufbau sowie Technikoptimierung (Fehlererkennung)
    Kursorganisation und Zertifizierung bei Krankenkassen
    ZPP zertifizierte Kurskonzepte (8x60min, 10x60min)
    umfangreiche Kursunterlagen sowie Arbeitsblätter für Ihre Teilnehmer
    Lehrprobe 

Das Bewegungskonzept für Jedermann! 
In dieser Lizenzausbildung wird gezeigt, wie 
man als Kursleiter konsequen t den  Unterschied 
von „Spaziere n gehen mit  Stöcken“ und  Nordic 
Walkin g setzt,  selbst eine sauber e Technik 
entwickel t und diese  professionell vermittelt. 
Diese  praxis orientierte Ausbildung basiert auf 
den  Erfahrungen von mehr als 3000 ausgebil-
deten Nordic Walking Trainern. Die  praktische 

2 Tage, 18 Lerneinheiten
Samstag  10.00 - 18.30 Uhr 
Sonntag  09.00 - 16.00 Uhr  
(Köln Do, Fr zu diesen Zeiten)

√
√

290,00 (Hamburg 310,00 Euro,  
              Hannover 300,00 Euro) 
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual,  
zertifiziertem Kurskonzept, digitale 
Kopiervorlagen

Lizenz

Leipzig 16. - 17.03.2024
Hannover 06. - 07.04.2024
Dresden 20. - 21.04.2024
Hamburg 04. - 05.05.2024
Erfurt 01. - 02.06.2024

Köln 20. - 21.06.2024
Dresden 10. - 11.08.2024
Chemnitz 14. - 15.09.2024
Hannover 28. - 29.09.2024
Leipzig 12. - 13.10.2024

Voraussetzung 
für die Anerkennung gemäß § 20 SGB V: Anbieterqualifiaktion laut aktuell gültigem Präventions-
leitfaden (Präventionsprinzip 1 - Bewegung) 
sonst auch in Ausbildung befindliche Sportwissenschaftler, -therapeuten, Kursleiter, Fitness- 
und Aerobictrainer (B-Lizenz)

Zusätzliche Hinweise 
Nordic Walking Stöcke stehen während der Ausbildung kostenlos zur Verfügung. 

Anwendung,  das Erlernen der Grundtechniken sowie die  methodischen Reihen zur 
Vermittlung dieser stehen  im Vordergrund der Ausbildung. Ebenso erwarten dich 
praktische Übungen zur Erwärmung, Koordination, Kräftigung und Dehnung. 

Nordic Walking Trainer Basic 
(ZPP zertifiziert)

Termine

Inhalte

     Wiederholung von Basistechniken sowie Technik-Check
     Gestaltung von Beispielstunden 
     exakter methodischer Aufbau und Durchführung von Techniken für 
     fortgeschrittene Teilnehmer
     neue Übungen für Kraft und Ausdauer
     Erkenntnisse aus wissenschaftlichen Studien
     Erfahrungsaustausch

Voraussetzung
anerkannte Nordic Walking Trainer – Ausbildung (mind. 2 Tage)

Zusätzliche Hinweise
Nordic Walking Stöcke werden für die Dauer der Ausbildung kostenlos zur 
Verfügung gestellt. 

Du möchtest dich von anderen  Anbietern quali-
tativ abheben? Dann zeige deinen Teilnehmern 
mehr als nur  einen simplen Diagonal schritt! 
In dieser sehr praxisorientierten Fortbildun g 
bekommst du neue Technik -Ideen für eine 
abwechslungsreicher e  Kurs gestaltung.
Zu sätzlich wird eine  exakte methodische 
 Reihung zur  Vermittlung der Aufbautechniken 
präsentiert, so dass auch Nichtsportler diese 
 umsetzen können und  einen leichten Zugang 
zu den neuen  Techniken  finden.

175,00 Euro
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual

Fortbildungsnachweis

Nordic Walking Basis-Refresher
Technik

√
√

Dresden 25.05.2024 Leipzig 31.08.2024

1 Tag, 9 Lerneinheiten
Samstag  09.00 - 16.45 Uhr  
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Termine

PA K E T E
Individuell

Schnüre dein eigenes Ausbildungspaket und spare! 
Wähle die Kurskombination, die genau zu deinem persönlichen beruflichen 
Werdegang passt!

Kontaktiere uns - wir beraten dich gern!

√
√

Inhalte

     Wiederholung und Technik-Check der Basistechniken
     Technikvariationen und Kombinationsmöglichkeiten
     Gestaltung von Beispielstunden
     koordinativ anspruchsvolle Trainingsmöglichkeiten & Stundenbeispiele
     Erfahrungsaustausch und Diskussion

1 Tag, 9 Lerneinheiten
Sonntag          09.00 - 16.45 Uhr

Nordic Walking
Koordination

Voraussetzung
    anerkannte Nordic Walking Trainer – Ausbildung (mind. 2 Tage)
    Teilnahme am Basis-Refresher (Technik)

Zusätzliche Hinweise
Nordic Walking Stöcke werden für die Dauer der Ausbildung kostenlos zur 
Verfügung gestellt. 

Neue Stunden-Ideen und viele  An regunge n 
für eine abwechslungs reicher e Kursge-
staltung und kurzweilig e Nordic Walking 
Kurse für die Zeit nach dem Grundkurs 
bekommst du in dieser Weiter bildung.  
Techniken aus der Basisausbildung sow-
ie dem Basis-Refresher Technik  werden 
 koordinativ so miteinander  kombiniert, dass 
die Teilnehme r wiede r neue  Trainingsreize 
erfahren und die Kurseinheiten wie im Flug vorbe i gehe n. Erfahre mehr über die Viel-
falt der Einsatzmöglichkeiten von Nordic Walking Stöcken für ein effektiveres Training. 
Nicht  zuletzt, um die Kurse für die Teilnehme r  attraktiver zu  gestalten und als Kurs-
leiter  dauerhaft  erfolg reich zu sein.

175,00 Euro
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual

Fortbildungsnachweis

Dresden 26.05.2024 Leipzig 01.09.2024

O n l i n e
Bewertung

Über deine Unterstützung freuen wir uns sehr! 

Bitte bewerte unsere Ausbildungen online
über GOOGLE.
Herzlichen DANK dafür!

√
√

Inhalte

    Wiederholung & Festigung bekannter Techniken
    Aufbautechniken und deren methodische Vermittlung
    Neue Ideen beim Stundenaufbau
    Einbettung verschiedener Stundenschwerpunkte (Technik, Kräftigung, Koordination)
    Modellstunden
    Planung und Organisation
    Technikdemonstration und Videoanalyse

Voraussetzung
    anerkannte Nordic Walking Trainer – Ausbildung (mind. 2 Tage)
    Teilnahme am Basis-Refresher (Technik)

Zusätzliche Hinweise
Nordic Walking Stöcke werden für die Dauer der Ausbildung kostenlos zur 
Verfügung gestellt. 

In diesem Kurs erlernst du eine Vielzahl neuer 
Aufbautechniken sowie Möglichkeiten, diese 
in kurzweilige Stundenbilder zu integrieren. 
Wie werden Aufbautechniken auch bei Un-
sportlichen methodisch vermittelt und wie 
können Teilnehmer trotz anspruchsvoller 
Technik im individuellen Leistungsbereich ar-
beiten - hier findest du die Antwort! Ein Muss 
für jeden Nordic Walking Kursleiter, der Grup-
pen schon länger betreut, neue Anregungen 
braucht oder einfach etwas tiefer in dieses 
Bewegungskonzept einsteigen möchte.

1 Tag, 9 Lerneinheiten
Samstag 09.00 - 16.45 Uhr

Nordic Walking 
Aufbautechniken und Trainingsperspektiven

175,00 Euro 
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual

Fortbildungsnachweis

Dresden 24.08.2024
Termine
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Termine

Inhalte

    Methoden des Ausdauertrainings
    Aspekte der Belastungssteuerung
    Gestaltung von Beispielstunden
    Modellstunden mit heterogenen Gruppen
    Möglichkeiten zur Förderung der Gruppendynamik
    Gestaltung von komplexen Trainingseinheiten für Jedermann

Endlich - aus deinen ehemaligen Anfängern 
werden ambitionierte Freizeit Nordic Wal-
ker, die mehr wollen. In dieser praxisorien-
tierten Fortbildung werden für diese Zielgrup-
pe  verschiedenste Trainingsmöglichkeiten 
 thematisiert und angewendet. Du bekommst 
viele neue Stundenideen sowie Anregungen 
für eine abwechslungsreiche Kursgestaltung 
und kurzweilige Nordic Walking Stunden. 
 Dabei werden ebenfalls Möglichkeiten zur 
Umsetzung in leistungsheterogenen Gruppen 
 gegeben.

Voraussetzung
    anerkannte Nordic Walking Trainer – Ausbildung (mind. 2 Tage)
    Teilnahme am Basis-Refresher (Technik)

Zusätzliche Hinweise
Nordic Walking Stöcke werden für die Dauer der Ausbildung kostenlos zur 
Verfügung gestellt.  

Nordic Walking
Training

1 Tag, 9 Lerneinheiten
Freitag 12.00 - 19.15 Uhr

175,00 Euro  
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual

Fortbildungsnachweis

Jena 23.08.2024

√
√

Folge uns auf Facebook und Instagram! 

Wir informieren dich über aktuelle Termine und 
interessante Themen, erhalte Einblicke in das 
HFA-Team und profitiere von unseren Aktionen.

EUER Plus und EURE Ersparnis mit  dem
HFA Vorteilspaket Inhouse Schulungen: 
- bis zu 20 % Ersparnis auf jede Inhouse-Schulung
- Festpreisgarantie für 3 Jahre! Plus machen und sparen!

Inhouse
 +

√
√

Inhalte

    Wiederholung und Festigung bekannter Techniken
    Modellstunden mit unterschiedlichen Schwerpunkten
    Vorstellung - Kurskonzept für Aufbaukurse
    Stundenbilder
    Aspekte zur Betreuung heterogener Gruppen

Voraussetzung
    anerkannte Nordic Walking Trainer – Ausbildung (mind. 2 Tage)
    Teilnahme am Basis-Refresher (Technik)

Zusätzliche Hinweise
Nordic Walking Stöcke werden für die Dauer der Ausbildung kostenlos zur 
Verfügung gestellt. 

Der Grundkurs ist vorbei und deine Teilneh-
mer sind motiviert für den Aufbaukurs!
In diesem Praxisworkshop erfährst du Mög-
lichkeiten zur Gestaltung von Nordic Walking 
Folge- bzw. Aufbaukursen. Wie lange sollte 
ein Aufbaukurs dauern, welche Inhalte sind 
sinnvoll und wie motiviere ich meine Teilneh-
mer zu einer langjährigen Aktivität in meinen 
Kursen - hier bekommst du die Antwort! Meh-
rere Modellstunden und vorgefertigte Stun-
denbilder komplettieren diese praxisorien-
tierte Fortbildung.

1 Tag, 9 Lerneinheiten
Sonntag 09.00 - 16.45 Uhr (Dresden) 
Freitag  12.00 - 19.15 Uhr (Hannover)

Nordic Walking 
Kursplanung & Modellstunden 

175,00 Euro (Hannover 185,00 Euro)
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual

Fortbildungsnachweis 

Dresden 25.08.2024 Hannover 27.09.2024
Termine
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Inhalte

    Technikvariationen
    Einsatz bei inneren Erkrankungen (Osteoporose, Asthma, Herzinfarkt etc.) 
    Anpassung für orthopädische Erkrankungen 
    (Rückenprobleme, Schulterverletzungen, Hüft-Arthrose sowie Knieprobleme)
    psychosomatische Aspekte (Depressionen, Stressbewältigung)
    gezielte Belastungssteuerung (Herzfrequenz)
    therapeutische Kräftigungs- und Dehnungsübungen
    Einsatzmöglichkeiten im Rehasport
    Aspekte zur Kursorganisation in Reha-Kliniken

Dieses speziell auf Therapie sowie Rehasport 
ausgelegte Praxisseminar zeigt, wie Nordic 
Walking Techniken für Personen mit Ein-
schränkungen bzw. unterschiedlichen Indi-
kationen eingesetzt und verändert werden 
müssen, um positive Effekte zu erzielen und 
Rezidive zu vermeiden. 

Ein Muss für Jeden, der Nordic Walking als 
Bewegungskonzept in Reha-Sportvereinen 
oder Therapieeinrichtungen anbietet!

Voraussetzung
    anerkannte Nordic Walking Trainer – Ausbildung (mind. 2 Tage)
    Teilnahme am Basis-Refresher (Technik)

Zusätzliche Hinweise
Nordic Walking Stöcke werden für die Dauer der Ausbildung kostenlos zur 
Verfügung gestellt.  

Nordic Walking
in Therapie & Reha-Sport

1 Tag, 9 Lerneinheiten
Freitag 12.00 - 19.15 Uhr

175,00 Euro  
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual

Fortbildungsnachweis

Erfurt 31.05.2024

√

Termine

√
√
√

Wir haben unser Angebot um einige ausgewählte Online-Formate erweitert. Viele 
 unserer Ausbildungen basieren auf dem bio-psycho-sozialen Gesundheits ansatz und 
fördern das soziale Miteinander, Gruppenerlebnisse sowie die direkte Interaktion. 
Du als zukünftiger Kursleiter sollst in unseren Seminaren diese Gruppen dynamik 
erleben, um sie wirkungsvoll auf deine Kursteilnehmer zu übertragen.
Aus Qualitätsgründen wägen wir daher sehr genau ab, welche Formate als 
 Online-Variante durchgeführt werden.

Die aufgeführten Weiterbildungen sind neben Präsenz- ebenso als Online-Termine 
buchbar, haben neben Präsenzphasen einen Online-Anteil oder werden komplett 
Online durchgeführt. Die jeweilge Variante ist unter den Terminen zu erkennen:

Online Angebote

Geschenk
Gutschein

Der Geschenkgutschein für die, die andere bewegen wollen!
Ein originelles Geschenk für deine Lieben, Freunde, Kollegen.
Verschenke Momente, die bewegen!

Frage uns - wir beraten dich gern!

S. 32   
S. 26    
S. 27    
S. 18    
S. 28   
S. 33   
S. 34   
S. 35  
S. 36    
S. 41     
S. 42    
S. 29    
S. 65     
S. 80    
S. 30    
S. 31   
S. 93    
S. 81   
S. 91    
S. 88    

    Abnehmkonzept Body light
    Achtsamkeit Basisseminar
    Achtsamkeit Aufbauseminar
    BGM Fachkraft 
    Die Kraft des Atems
    Ernährung - Mikronährstoffe – Kennen, verstehen & richtig anwenden
    FaszienFit - aktive Faszienarbeit 
    FaszienFit – Aufbaukurs (ZPP-zertifiziert)
    Führungskräfte Basis-Seminar - Gesundes Führen - sich selbst und andere!
    Functional Movement Training 
    Functional Movement Training Aufbaukurs (ZPP zertifiziert)
    Meditation – Energiequelle & Stressabbau 
    Pilates Trainer Basic 
    Pilates für den Rücken
    Stressmanagement multimodal Basisseminar
    Work Life Balance & Resilienztraining
    Yoga Didaktik, Feinarbeit & Präzision
    Yoga für den Rücken
    Yoga Kursleiter
    Yogalehrer „Yoga for health“
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Pilates Trainer - Ausbildungssystem

Lizenzstufe C
Die Pilates Ausbildung beginnt mit der Matten-Grundausbildung, dem Pilates Trainer Basic - 
Level C (100 Lerneinheiten, 2 Jahre Laufzeit, anerkanntes zertifiziertes Kurskonzept der ZPP).

Lizenzstufe B
… umfasst die Basisausbildung plus 3 weitere Aufbauseminare. Diese können frei aus dem 
 Angebot der HFA Pilates Aufbauseminare gewählt werden.
Die Lizenzstufe B hat keine Laufzeit und ist unbegrenzt gültig. 

Lizenzstufe A
… umfasst die Basisausbildung plus 5 weitere Aufbauseminare. Mit Erreichen dieser Lizenz-
stufe wird dem Pilates Trainer die höchste Qualifizierung bescheinigt. Die Lizenzstufe A hat 
eine  unbegrenzte Laufzeit.

Die Health & Fitness Academy wünscht dir auf diesem Ausbildungsweg viel Spaß und Erfolg!

Das Pilates – Ausbildungssystem der Health & Fitness Academy bietet dir die  Möglichkeit, den 
Weg von der Basisausbildung (Lizenzstufe C) hin zur Lizenzstufe A  individuell zu beschreiten. 
Dieses System ist so konzeptioniert, dass du mit Erreichen der  höchsten Lizenzstufe in der 
Lage bist, verschiedenste Kunden bzw. Gruppen langfristig und  professionell zu betreuen.

√
√
√ 

Lizenzstufe A
Basisausbildung 

zzgl. 5 Aufbau-Seminare

unbegrenzt

Lizenzstufe C
mind. 8 Fortbildungstage

2 Jahre Laufzeit

Lizenzstufe B
Basisausbildung 

zzgl. 3 Aufbau-Seminare

unbegrenzt

√
√

Pilates Trainer Basic (100h)
Lizenzstufe C

Inhalte

    Pilates – Geschichte und Entstehung dieses Bewegungskonzeptes
    Einführung in die Pilatesprinzipien
    Aufbau und Anatomieverständnis „Powerhouse“
    Grundlagen der Muskellehre (Tiefenmuskulatur)
    Trennschärfe von Pilates- und herkömmlichen Gymnastikübungen
    pilatesspezifische Didaktik und Methodik
    Durchführung und Korrektur von Pilatesübungen + Prepilates
    ausgewählte Modellstunden
    Organisation und Management von Gruppenkursen
    Kursaufbau und Stundengestaltung
    Kopiervorlagen und Arbeitsblätter für künftige Kursteilnehmer
    umfangreiches Seminarmanual
    externe Hospitationen (10 h) sowie Hospitationsbericht
    Hausaufgabe sowie Selbststudium
    spezielle Prüfungsvorbereitung (Anleiten von Kleingruppen)
    Prüfung in Theorie & Praxis
    ZPP zertifiziertes Kurskonzept (10x60min)

In dieser Fortbildung erlernst du die ver-
schiedenen Pre- und Pilatesübungen 
selbst akkurat auszuführen und detailliert 
und korrekt anzuleiten. Dabei arbeitest du 
auf Grundlage der Pilatesprinzipien. Über 
die Geschichte und die Entstehung dieses 
Bewegungskonzeptes hinaus wirst du die 
speziellen anatomischen Besonderheiten 
erarbeiten. Diese sind grundlegend für den 

995,00 Euro 
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual, 
zertifiziertem Kurskonzept, digitalen  
Unterlagen

Lizenz

Aufbau des Powerhouses, welches als Kern des Pilateskonzeptes unerlässlich ist, um die 
Tiefenmuskulatur zu trainieren. Dir wird vermittelt, wie du Kurse und  Stunden struktu-
riert aufbauen und organisieren kannt. Mit unserem ZPP zertifizierten Kurskonzept hast 
du eine detaillierte Übersicht, wie du deinen Kurs von der ersten bis zur zehnten Stunde 
durchführen kannst. Neben diesem Planungstool stehen dir außerdem Teilnehmerunter-
lagen zur Verfügung, die du deinen Kunden ausgeben kannst. Der ausführliche Übungs-
katalog bietet dir weiterhin Inspiration und viele verschiedene Übungen, welche du in 
deine Stunden nach Belieben einbauen kannst.  In verschiedenen Modellstunden erlebst 
du die Vermittlung und Anwendung von Pre- und Pilates Übungen als auch Methoden 
des Personaltrainings und des Groupteachings, die du in Übungseinheiten ausprobieren 
kannst.

3 Module, 8 Tage, 100 LE 
Modul I (Online)
Sa 10.00 - 18.30 / So 09.00 - 17.30 Uhr 

Module II und III (Präsenz)
Freitag 12.00 - 19.15 Uhr
Sa / So 09.00 - 17.30 Uhr
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   Modul I   Modul II    Modul III
Leipzig  16. - 17.03.2024   12. - 14.04.2024   03. - 05.05.2024
Radebeul /Dresden* 20. - 21.04.2024   10. - 12.05.2024   14. - 16.06.2024  
Nürnberg** 11. - 12.05.2024 online 07. - 09.06.2024   28. - 30.06.2024 
Leipzig  17. - 18.08.2024   13. - 15.09.2024   18. - 20.10.2024
Dresden   19. - 20.10.2024    01. - 03.11.2024   06. - 08.12.2024

Voraussetzung
Bewegungsfachkräfte mit guter Körperwahrnehmung

Voraussetzung für die Anerkennung gemäß § 20 SGB V: Anbieterqualifiaktion laut aktuell gültigem 
Präventionsleitfaden (Präventionsprinzip 2 - Bewegung) 

Zusätzliche Hinweise
Alle Pilates Fortbildungen (außer Pilates für den Rücken) gelten als Verlängerung der 
Pilates Trainer Lizenz.

Pilates für den Rücken, das perfekte Einsteiger-Seminar, für diejenigen, die Pilates-Elemente in 
Ihre Kurse einbinden möchten (in der Rubrik Rücken, S. 79 zu finden).

Pilates Trainer Basic (100h)
Lizenzstufe C

√
√ 

Termine

Radebeul /Dresden*:  Modul 1 findet in Radebeul statt, Module 2 und 3 finden in Dresden statt
Nürnberg**: das 1. Modul findet online statt, Module 2 und 3 finden in Nürnberg statt 

Termine

Pilates Advanced

Inhalte

    Variationen und Steigerungsmöglichkeiten bekannter Übungen
    umfangreiches Repertoire an neuen (sehr) fortgeschrittenen Übungen
    Methodik und Didaktik neuer Übungen
    Stundenaufbau und Variation für Pilates Advanced Kurse

Voraussetzung
anerkannte Pilates - Grundausbildung (Matte) 
1 Jahr Unterrichtserfahrung ist empfohlen

Das Pilates- Mattentraining wird in 
 diesem Workshop durch anspruchsvolle, 
 fortgeschrittene Variationen der bekannten 
Übungen und durch zahlreiche neue 
 Pilates-Übungen erweitert. So kannst du 
auch für fortgeschrittene Teilnehmer ein ab-
wechslungsreiches und herausforderndes 
Training gestalten. Außerdem widmet sich 
dieser Workshop nochmals umfassend der 

2 Tage, 15 Lerneinheiten
Samstag  10.00 - 18.30 Uhr 
Sonntag   09.00 - 13.00 Uhr
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290,00 Euro 
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual

Fortbildungsnachweis

 Methodik und Didaktik des Unterrichtens und vor allem der Integration der neuen 
Übungen in das Training  sowie dem Stundenaufbau für unterschiedliche Levels und 
Zielgruppen.

Leipzig 09. - 10.11.2024

√
√

Mehr Mitarbeiterbindung 
durch gesunde Arbeit! 

Wir zeigen die ersten Schritte
Wir verhindern typische Fehler
Wir begleiten Sie bei der BGM-Umsetzung

+49 3641 26 86 154  info@hfa-bgm.de ww.hfa-bgm.de

HFA BGMplus  
Sie wollen ein attraktiver Arbeitgeber 
bleiben oder werden?

Ein stimmiges BGM-Konzept fördert das 
Teamgefühl und Arbeitszufriedenheit Ihrer 
Beschäftigten.

Jetzt Beratungstermin vereinbaren. jc
om
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Termine

Pilates - aktives Faszientraining√
√

Inhalte

    anatomische Grundlagen zu Faszien
    fasziale Trainingsansätze und -methoden
    Gemeinsamkeiten von Pilates- und Faszientraining
    Erweiterung des pilatesspezifischen Übungskataloges
    Modellstunden

Voraussetzung
anerkannte Pilates - Grundausbildung (Matte)

Zielgruppe
Bewegungsfachkräfte, Physiotherapeuten, Sportwissenschaftler, Gymnastiklehrer, Ärzte, 
Kursleiter und Trainer

Die Faszien spielen eine viel  größere  Rolle für 
unser Wohl- und v.a. das Schmerz empfinden, 
die Beweglichkeit und die Widerstandsfähig-
keit des  Körpers, als bislang angenommen. 
Dabei geht gut ausgeführtes Faszientrai-
ning weit über ein “bisschen Rollen” auf der 
 Pilates-/Faszienrolle hinaus. Es  versteht sich 
als prinzipien geleitete  bewusste Anspra-
che, Lenkung und Stimulation des Faszien-

netzwerks, dem  menschlichen  Bindegewebe.
Schaffe in deinen Kursen die hochmoderne Verbindung von Pilates als Faszientraining 
und erlebe mit deinen Teilnehmern den großen Trainingsunterschied. Mit dreidimensi-
onalen und mehrkettigen Übungen wird die gesamte Muskulatur nachhaltig gelockert, 
neue Dehnungseffekte erzielt und gleichzeitig an der Auf- und Ausrichtung gearbeitet. 
In diesem Workshop wirst du erfahren wie guter und zeitgenössischer Pilates unterricht 
von Haus aus perfektes Faszientraining ist oder wie du Pilates elemente in ein wir-
kungsvolles  Faszientraining einbauen kannst.

290,00 Euro 
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual

Fortbildungsnachweis

2 Tage, 15 Lerneinheiten 
Samstag  10.00 - 18.30 Uhr 
Sonntag  09.00 - 13.00 Uhr
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Leipzig 03. - 04.02.2024
Dresden 01. - 02.06.2024 

Leipzig 07. - 08.09.2024
Termine

Pilates 
für Senioren

√
√

Diese Fortbildung fokussiert sich auf die 
Personengruppe 60plus und setzt dabei den 
Schwerpunkt gezielt auf das Erlernen und 
Umsetzen von Pilatesübungen sowie deren 
Varianten. Dazu werden originale Übungen, 
dem Alter und Fähigkeitsniveau der Grup-
pe angepasst und unter Nutzung von Hilfs-
mitteln, Erhöhungen bzw. Variationen in der 
Übungsausführung realisiert.
Im Seminar erlernst du den Ansatz, die Grundprinzipien sowie ein Übungsrepertoire 
von Pilates und wie du dieses zielgruppenorientiert umsetzen kannst. Ausgehend von 
der klassischen (korrekten) Ausführung werden dir praxiserprobte Möglichkeiten vor-
gestellt, um den Senioren ein Training unter erleichterten Bedingungen bzw. trotz 
 bestehender Bewegungseinschränkungen zu ermöglichen.
Du lernst, für Seniorengruppen gut umsetzbare Pilatesstunden anzuleiten.
Zusätzlich erhaältst du einen Einblick, wie Kurseinheiten bzw. ein komplettes Kurs-
konzept auf diese Zielgruppe angepasst werden muss, um allen Beteiligten eine aktive 
Teilnahme zu ermöglichen.

290,00 Euro 
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual

Fortbildungsnachweis

2 Tage, 15 Lerneinheiten 
Samstag  10.00 - 18.30 Uhr 
Sonntag  09.00 - 13.00 Uhr

Inhalte

    Aspekte und Folgen des Alterungsprozesses
    typische Einschränkungen des Muskel-Skelettsystems im Alter
    Pilatesprinzipien in Theorie und Praxis
    spezielle Bewegungsroutinen zur Vorbereitung bzw. Verbesserung der 
    Gelenkbeweglichkeit
    ausgewählte Pilatesübungen und deren Umsetzung (klassisch vs. angepasst)
    spezifische Kräftigung, Dehnung und Schulung der Koordination
    Aspekte einer Zielgruppen orientierten Anleitung
    Stundenaufbau und Kursgestaltung
    ausgewählte Modellstunde/n
    Seminarordner inkl. ausgewählter Teilnehmer-Unterlagen zur Weitergabe

Voraussetzung
anerkannte Pilates-Grundausbildung (Matte)

Zielgruppe
Bewegungsfachkräfte, Physiotherapeuten, Sportwissenschaftler, Gymnastiklehrer, Ärzte, 
Kursleiter und Trainer 

Leipzig 01. - 02.06.2024
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Termine

Pilates 
in der Schwangerschaft

√
√ 

Inhalte

    schwangerschaftsspezifische Variationen der Pilates-Übungen
    Pilates bei Schwangerschaftsbeschwerden
    Physiologie der Schwangerschaft und Geburt
    Aufbau und Organisation des Unterrichts
    Modellstunden

Voraussetzung
Pilates Trainer Basic - Level C  (Matte)

Zielgruppe:
Kursleiter, die werdende Mütter beim Pilates-
Training unterstützen möchten

Zusätzliche Hinweise
Dieser Kurs gilt als Verlängerung für die 
Pilates Trainer - Lizenz.
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Leipzig 23. - 24.03.2024
 

Hannover 01. - 02.11.2024

Begleite werdende Mütter in dieser 
 bedeutenden Lebensphase und gebe  ihnen 
die Möglichkeit, das Pilates-Training wei-
terzuführen und Herausforderungen  einer 
Schwangerschaft entspannter zu  meistern.
In diesem Seminar lernst du, deine Pilates-
Kurse gezielt auf Schwangere abzustimmen 
und auf verschiedene Herausforderungen 
einzugehen. Hintergrundwissen über die 

Schwangerschaft aus Sicht der Medizin und des Pilates sind unbedingt erforderlich, um 
spezifische Übungsvariationen für Schwangere zu verstehen und anleiten zu können.

290,00 Euro (Hannover 300,00 Euro)
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual

Fortbildungsnachweis

2 Tage, 15 Lerneinheiten 
Samstag  10.00 - 18.30 Uhr 
Sonntag  09.00 - 13.00 Uhr

Freitag  12.00 - 19.15 Uhr 
Samstag  09.00 - 14.00 Uhr

Termine

Pilates 
in Therapie und Rehasport √

Speziell für das Pilates - Einzeltraining oder 
die Anwendung in der Sport- und Physio-
therapie sowie im Rehasport geeignet. 
In dieser Fortbildung werden anhand der 
 Pilatesprinzipien Trainings- und Variations-
möglichkeiten aufgezeigt, um bei Vorschä-
digungen gezielte therapeutische Anleitung 
geben zu können.
 

3 Tage, 28 Lerneinheiten 
Freitag       12.00 - 19.15 Uhr 
Samstag    09.00 - 17.30 Uhr 
Sonntag     09.00 - 16.45 Uhr

425,00 Euro  
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual 

Fortbildungsnachweis

Voraussetzung
Pilates Trainer Basic - Level C  (Matte)

Zusätzliche Hinweise
Dieser Kurs gilt als Verlängerung für die Pilates Trainer - Lizenz.

Inhalte

    Übungsvariationen anhand spezieller Krankheitsbilder
    Einsatz bei Rückenbeschwerden und Verletzungen
    Einsatz in der Rückenschule/ Wirbelsäulengymnastik
    physiologische Zusammenhänge und Gelenkbiomechanik stehen im Vordergrund 
    (Mobilisation, Stabilisation, Koordination)
    orthopädische Indikationen
    Vertiefung der anatomischen Grundlagen
    Spezialisierung von Pilatesprinzipien

Dresden 18. - 20.10.2024

EUER Plus und EURE Ersparnis mit  dem
HFA Vorteilspaket Inhouse Schulungen: 
- bis zu 20 % Ersparnis auf jede Inhouse-Schulung
- Festpreisgarantie für 3 Jahre! Plus machen und sparen!

Inhouse
 +O n l i n e

Bewertung

Über deine Unterstützung freuen wir uns sehr! 

Bitte bewerte unsere Ausbildungen online
über GOOGLE.
Herzlichen DANK dafür!
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Termine

Folge uns auf Facebook und Instagram! 

Wir informieren dich über aktuelle Termine und 
interessante Themen, erhalte Einblicke in das 
HFA-Team und profitiere von unseren Aktionen.

Pilates 
Kleingeräte Workshops

√
√

In diesen reinen Praxis-Workshops er-
lernst du, wie das Mattentraining mit dem 
Einsatz verschiedener Kleingeräte ergänzt 
und deutlich intensiviert werden kann. Dies 
 ermöglicht nicht nur ein sehr interessantes 
Training, welches unterschiedliche Schwer-
punkte in Pilates-Koordination, Kraft und 
Beweglichkeit betont, sondern bringt dazu 
noch jede Menge Spaß und Abwechslung für 

Inhalte

    Variationen der bekannten Übungen mit den Kleingeräten
    neue Übungen mit den Kleingeräten
    spezielle Pilates-Didaktik mit Kleingeräten 

Kleingeräte I    (Pezziball, Flexband und Redondo-Ball)       

 
Kleingeräte II   (Pilates-Rolle, Circle und Toning-Ball)

Voraussetzung
anerkannte Pilates - Grundausbildung (Matte) 

2 Tage, 15 Lerneinheiten
Samstag  10.00 - 18.30 Uhr 
Sonntag  09.00 - 13.00 Uhr

290,00 Euro  
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual

Fortbildungsnachweis

ehemalige Pilates Anfänger. Bringe durch den Einsatz verschiedener Kleingeräte mehr 
Pep in deine Kurse und überrasche deine Teilnehmer mit innovativen  Variationen be-
kannter Übungen.

Leipzig 02. - 03.03.2024
Dresden 10. - 11.08.2024

Leipzig 26. - 27.10.2024

Radebeul (bei Dresden) 27. - 28.04.2024 Leipzig 16. - 17.11.2024

Rückengesundheit  Ausbildungssystem

Das Rückengesundheit – Ausbildungssystem bietet dir die Möglichkeit, den Weg von der
Basisausbildung (Lizenzstufe C) hin zur Lizenzstufe A individuell zu beschreiten. Dieses 
 System ist so konzeptioniert, dass der Trainer mit Erreichen der höchsten  Lizenzstufe in der 
Lage ist, verschiedenste Kunden bzw. Gruppen langfristig und professionell zu betreuen.

√
√
√

Lizenzstufe C
Für die Lizenzstufe C kann eine der folgenden Weiterbildungen ausgewählt werden:

    Rückengesundheit Kursleiter (Lizenz) oder
    Rückenschullehrer 

Beide haben eine Laufzeit von 3 Jahren und beinhalten die Einführung in anerkannte zertifizierte Kurs-
konzepte der ZPP  (Zentrale Prüfstelle Prävention) zur Duchführung von Krankenkassen geförderten 
Präventionsmaßnahmen. 
Als Zertifikatsstufe C und Grundlage zum Einstieg in das weiterführende HFA- Ausbildungssystem wird 
ebenso die Lizenz des Rückenschullehrer KddR* anerkannt.
* Lizenzlaufzeiten des Rückenschullehrers KddR sind unabhängig von der Lizenzstufe. Eine Verlängerung für den 
Rückenschullehrer KddR ist alle 3 Jahre erforderlich. 

Lizenzstufe B
… umfasst eine Basisausbildung plus 3 weitere Aufbauseminare. Diese können frei aus dem  Angebot 
der HFA Rückengesundheit Aufbauseminare gewählt werden.
Die Lizenzstufe B des Rückengesundheit Kursleiters hat keine Laufzeit und ist unbegrenzt gültig.
(Lizenzlaufzeiten des Rückenschullehrers KddR sind unabhängig von der Lizenzstufe. Eine Verlängerung für den 
 Rückenschullehrer KddR ist alle 3 Jahre notwendig.)

Lizenzstufe A
… umfasst die Basisausbildung plus 5 weitere Aufbauseminare. Mit Erreichen dieser Lizenz stufe wird 
dem Kursleiter Rückengesundheit die höchste Qualifizierung bescheinigt.
Die Lizenzstufe A des Rückengesundheit Kursleiters hat keine Laufzeit und ist unbegrenzt gültig.
(Lizenzlaufzeiten des Rückenschullehrers KddR sind unabhängig von der Lizenzstufe. Eine Verlängerung für den   
Rückenschullehrer KddR ist alle 3 Jahre notwendig.)

Die Health & Fitness Academy wünscht Ihnen auf diesem Ausbildungsweg viel Spaß und Erfolg!

Lizenzstufe A
Basisausbildung 

zzgl. 5 Aufbau-Seminare

unbeschränkte Laufzeit

Lizenzstufe C
Basisausbildung & Kursleiterbefähigung 

(mind. 3 Seminartage)

3 Jahre Laufzeit

Lizenzstufe B
Basisausbildung 

zzgl. 3 Aufbau-Seminare

unbeschränkte Laufzeit
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DIE kompakte Kursleiterausbildung im Hand-
lungsfeld Rückengesundheit!
Muskel- und Skeletterkrankungen liegen seit 
Jahren an der Spitze der Krankschreibungen 
in Deutschland. Rückenprobleme machen da-
von den Hauptanteil aus und sind somit eine 
enorme Herausforderung für das gesamte 
Gesundheitssystem und für die darin tätigen 
Fachkräfte. Präventive wie auch therapeutische 
Ansätze liegen in:

a)    einer gesundheitsorientierten Ausrichtung des Verhaltens
b)    Optimierung der Verhältnisse (Umgebungsbedingungen)

Diese Kursleiter-Fortbildung fokussiert sich vorrangig auf den Aufbau bzw. Erhalt eines aktiven 
und bewegungsorientierten Gesundheitsverhaltens in Bezug auf die Rückengesundheit. Semi-
narteilnehmer erhalten dazu eine intensive Schulung für das kompetente Anleiten von biopsy-
chosozial gestalteten Rückenkursen (mit Fokus Kräftigung), den Umgang mit unterschiedlichen 
Leistungsniveaus sowie motivierende und freudbetonte Stundengestaltung. Aspekte wie rücken-
gerechte Alltagsbelastungen (ATL), Ergonomie sowie dogmatische Haltungsschulungen werden 
in dieser Schulung ganz bewusst ausgelassen. 
Ziel dieses Konzeptes ist der Aufbau einer langfristigen gesundheitssportlichen Aktivität der 
Kursteilnehmer sowie ein aktiver, selbstwirksamer Umgang mit Rückenschmerz-Episoden. Pra-
xisinhalte bilden zeitlich den Hauptanteil und konzentrieren sich auf die Optimierung rumpfspe-
zifischer Muskelarbeit, Erhöhung von Kraft sowie koordinativ-motorischer Kontrolle der  Tiefen-
muskulatur. Die Vermittlung von Effektwissen wird häufig mit Praxiselementen verbunden, um 
so deinen Kursteilnehmern einen kurzweiligen Rückenkurs und gesundheitsrelevantes Wissen 
zu ermöglichen.
Wenn du für deine Kursteilnehmer einen besonders praxis- und bewegungsorientierten Rücken-
Basiskurs suchst, der von gesetzlichen Kostenträgern anerkannt ist, bist du in dieser Fortbildung 
genau richtig.
Zusätzlich zur Kursleiterbefähigung erhältst du eine vollumfängliche Einweisung in zwei ZPP 
zertifizierte Kurskonzepte inkl. detaillierter Stundenbilder sowie fertig ausgearbeiteter Teilneh-
merunterlagen. Dein persönlicher Arbeitsaufwand wird dadurch stark reduziert, sodass du dich 
auf deine eigentliche Tätigkeit, die Durchführung qualitativ hochwertiger Kurseinheiten konzen-
trieren kannst.

425,00 Euro / 325,00 (Studenten, Azubis)
(Hamburg 445,00 / 345,00 Euro; 
 Hannover 440,00 / 340,00 Euro)
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual, 
digitalen Kopiervorlagen

Lizenz

32 Lerneinheiten 
Selbstlernphase: 2 LE im Vorfeld der  
  Fortbildung 
Präsenzphase:  30 LE

Freitag: 10.00 - 18.30 Uhr 
Sa- So:  09.00 - 17.30 Uhr

Rückengesundheit Kursleiter
(ZPP zertifiziert)
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√

Chemnitz  17. - 19.11.2023 
Hannover  02. - 04.02.2024
Bremen  05. - 07.04.2024
Dresden  05. - 07.04.2024

Großröhrsdorf (DD) 16. - 18.08.2024 
Hamburg  23. - 25.08.2024
Leipzig  18. -  20.10.2024
Chemnitz  15. - 17.11.2024

Voraussetzung:
Voraussetzung für die Anerkennung gemäß § 20 SGB V: Anbieterqualifiaktion laut aktuell gültigem 
Präventionsleitfaden (Präventionsprinzip 2 - Bewegung) 

Zielgruppe 
alle gesundheitsorientierten Kursleiter, interessierte Bewegungsfachkräfte und Trainer

Rückengesundheit Kursleiter
(ZPP zertifiziert)

Inhalte

    Evidenzlage und wissenschaftlicher Stand zur Rückengesundheit
    Rückenschmerzen aus biopsychosozialer Sicht (Einteilung, Entstehung, Coping, Chronifizierungswege etc.)

    psychologische Aspekte (Schmerzverarbeitung/ endurance- & fear avoidance belief)
    Positivsuggestionen zur Förderung der Rückengesundheit
    Gruppenleitung aus gesundheitsorientierter Sicht (Binnendifferenzierung, Progression)

    Aspekte der Motivation und Gruppendynamik (Kommunikation, Musikeinsatz, Interaktion etc.)

    Kleine Spiele und freudbetonte Erwärmungsformen
    Übungsprogramme zur Förderung der Kraftfähigkeit, Koordination, Beweglichkeit
    Stundenaufbau und Kursgestaltung
    praktisches Erleben ausgewählter Modellstunden
    Erläuterung der Theoriebausteine inkl. fertig ausgearbeiteter Tafelbilder
    lehrpraktische Übung inkl. Auswertung
    ZPP anerkanntes Kurskonzept zur einfachen Zertifizierung nach § 20 SGB V
    umfangreicher Seminarordner mit allen relevanten Teilnehmer-Unterlagen
 Beschreibung zur einfachen Zertifizierung bei der Zentralen Prüfstelle Prävention
 komplettes Kurskonzept inkl. detaillierter Stundenbilder
 fertige Tafelbilder & Arbeitsblätter zu konkreten Theoriebausteinen
 Bildvorlagen für die Umsetzung von Praxisübungen
 umfangreiches Sortiment an Kopiervorlagen und Arbeitsblättern für Endkunden  
 (digital) wie: Teilnehmerlisten, Rückenschmerz-Infos, Belastungsdosierung, 
 Mobilisations- sowie Kräftigungsprogramme, Schutzschilder der Rückengesundheit,  
 Evaluationsbogen u.v.m.

√

Termine

PA K E T E
Individuell

Schnüre dein eigenes Ausbildungspaket und spare! 
Wähle die Kurskombination, die genau zu deinem persönlichen beruflichen 
Werdegang passt!

Kontaktiere uns - wir beraten dich gern!
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RückenFit - 
Das Präventionskonzept (ZPP zertifiziert)

2 Tage, 15 Lerneinheiten
Freitag      12.00 - 19.15 Uhr 
Samstag   09.00 - 14.00 Uhr  
(Nürnberg Do, Fr zu diesen Zeiten)

Samstag      10.00 - 18.30 Uhr 
Sonntag   09.00 - 13.00 Uhr

DER praxisorientierte Rücken-Trainingskurs 
zur Kräftigung der globalen Rumpfmuskeln so-
wie Aktivierung tiefer Rückenmuskulatur.
Der Basiskurs Rückengesundheit ist vorbei 
und was kommt nun? Deine Teilnehmer möch-
ten gern weitermachen und wünschen sich nun 
einen Rücken-Aufbaukurs, der vorrangig aus 
praktischen Übungen besteht? Genau dafür 
ist dieses Kursformat konzeptioniert. Ab der 

Inhalte

    aktive Maßnahmen zur Förderung der Rückengesundheit
    Einweisung in ein Standard-Mobilisationsprogramm
    Übungskatalog für Basisübungen zum Training globaler Rumpfmuskeln
    Trainingsprogramme zur sensomotorischen Aktivierung von Tiefenmuskulatur und    
    segmentalen Stabilisation
    reaktive Muskelkräftigung zur Kompensation von externen Störimpulsen
    Vermittlung von freudbetonten, kurzweiligen Übungssequenzen
    Einsatz diverser Kleingeräte
    Methodik/ Didaktik zu Stundenaufbau und -gestaltung
    Kursorganisation – Handlungsempfehlungen und Richtlinien
    Erleben mehrerer Stundenbilder sowie ausgewählter Praxisbausteine
    Einweisung in ZPP zertifizierte Kurskonzepte 

Voraussetzung
Für die Teilnahme an dieser Fortbildung empfehlen wir eine Grundausbildung als Rückenge-
sundheit-Kursleiter oder Rückenschullehrer.

Voraussetzung für die Anerkennung gemäß § 20 SGB V: Anbieterqualifiaktion laut aktuell gültigem 
Präventionsleitfaden (Präventionsprinzip 2 - Bewegung) 

√

290,00  Euro (Hannover, Berlin 300,00 Euro)  
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual,  
digitale Kopiervorlagen, zertifiziertem 
Kurskonzept

Zertifikat

ersten Kurseinheit werden spezifische Kräftigungsübungen mit abwechslungsreichen 
Trainingsmethoden sowie freudbetonten Übungssequenzen umgesetzt. Der biopsycho-
soziale Ansatz verbunden mit interaktiven Aufgaben fördert neben den körperlichen Ge-
sundheitsfaktoren vor allem auch psychosoziale Aspekte und bewirkt neben der Freude 
an Bewegung auch eine hohe Gruppendynamik und sorgt ganz nebenbei für begeisterte 
Dauerkunden deiner Rückenkurse.
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Chemnitz  26. - 27.01.2024
Berlin  01. - 02.03.2024
Nürnberg  07. - 08.03.2024
Leipzig  05. - 06.04.2024

Hannover  03. - 04.05.2024
Köln  22. - 23.06.2024
Dresden  13. - 14.09.2024
Erfurt  26. - 27.10.2024

Rücken
 Bauch-Rücken-Highlight - 

das Kurzprogramm der Extraklasse

√
√

In diesem Tagesseminar erlebst du ein 
Feuerwerk an Übungen zur  Aktivierung 
der großen Bauch- und Rückenmuskulatur 
und erfährst, wie diese geschickt zu einem 
Trainings-Highlight zusammen geführt 
werden können. Dabei wird  vorrangig auf 
Training sformen ohne Zusatzgeräte ein-
gegangen. Die Fortbildung richtet sich an 
Trainer, Kursleiter und Bewegungsfach-

Inhalte

    umfangreicher und strukturierter Übungskatalog
    Trainingsprinzipien zur Intensitätsregulierung ohne Zusatzgeräte oder Gewichte
    unterschiedliche Trainingsansätze und Kombinationsmöglichkeiten 
    (Tiefenmuskulatur/ äußere Bewegungsmuskeln)
    Struktur & Aufbau eines Trainings-Kurzprogrammes
    methodische Aspekte zur Motivation und Förderung von Gruppendynamik
    gezielte Musikauswahl für unterschiedliche Zielgruppen 
    (z.B. Senioren, Fortgeschrittene, Sportler)
    Highlight-Modellstunden als Beispiel

Zielgruppe
Fitnessbewusste Bewegungsfachkräfte

Zusätzliche Hinweise
Wir empfehlen die Kombination mit der Fortbildung „Tiefe Rückenmuskulatur“.  (S. 78)

Leipzig  28.04.2024
Chemnitz  20.10.2024

Hannover  17.11.2024

berufe, die Übungsideen suchen und ihr Repertoire erweitern möchten.
Im Zuge der Fortbildung bekommst du einen umfassenden Übungskatalog zur 
 Aktivierung von Bauch- und Rückenmuskulatur sowie der lateralen Muskelkette. Das 
gut strukturierte Skript beinhaltet Bildvorlagen sowie ein vielfälti ges Repertoire für 
Steigerungsmöglichkeiten für unterschiedliche Leistungs niveaus. Methodische Hin-
weise zum Aufbau von Übungen erleichtern dir die praktische Umsetzung auf der Train-
ingsfläche, im Gesundheitskurs oder in der Therapie.
Detaillierte methodische Hinweise zum Aufbau eines Kurzprogramms geben  dir 
 Sicherheit bei der Durchführung eigener Bauch-Rücken-Highlights.

1 Tag, 9 Lerneinheiten
Sonntag 09.00 - 16.45 Uhr 

175,00 Euro (Hannover 185,00 Euro) 
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual

Fortbildungnachweis

Termine
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Rücken
Wirbelsäulengymnastik für Senioren

(ZPP zertifiziert)

2 Tage, 15 Lerneinheiten
Samstag      10.00 - 18.30 Uhr
Sonntag   09.00 - 13.00 Uhr

Das Rücken Aufbauseminar für die Arbeit mit  älteren 
und orthopädisch eingeschränkten Personen.  
Aufgrund von altersbedingt zunehmenden Rücken-
problemen oder Einschränkungen im Muskel-
Skelettsystem ist eine Mitgliedschaft in klassischen 
Gruppenkursformaten oft nicht möglich oder die 
Hemmschwelle sehr groß, Bewegungsangebote mit 
Jüngeren wahrzunehmen. 
Diese Fortbildung spezialisiert sich genau auf die be-

Inhalte

    Aspekte und Folgen des Alterungsprozesses
    Senioren und Inzidenz von Rückenproblemen (Statistiken und Fakten)
    typische Einschränkungen des Muskel-Skelettsystems im Alter
    bio-psycho-soziale Faktoren der Rückengesundheit
    Hockergymnastik für unterschiedliche Trainingsschwerpunkte
    spezielle Bewegungsroutinen zum Erhalt / Verbesserung der Wirbelsäulenbeweglichkeit
    Kleine Spiele und interaktive Erwärmungsformen
    Übungsprogramme zur Förderung der Kraftfähigkeit und Koordination
    Stundenaufbau und Kursgestaltung
    praktisches Erleben ausgewählter Modellstunden
    ZPP anerkanntes Kurskonzept zur einfachen Zertifizierung nach § 20 SGB V    
    umfangreicher Seminarordner mit allen relevanten Teilnehmer-Unterlagen  

√
√
√

290,00  Euro  
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual, 
digitale Kopiervorlagen, zertifiziertem 
Kurskonzept

Zertifikat

schriebene Personengruppe und setzt dabei den Schwerpunkt gezielt auf die Rückengesundheit. 
Dazu werden, dem Alter angepasst, wirksame und leicht umsetzbare Kräftigungsübungen sowie 
Trainingsprogramme durchgeführt. Durch die häufig auftretenden Bewegungseinschränkungen 
wird hauptsächlich in einfachen Ausgangspositionen (Stand, Sitz sowie Vierfüßlerstellung) trainiert. 
Programme zur Hockergymnastik mit unterschiedlichen Zielsetzungen (Beweglichkeit, Kräftigung, 
Koordination und Ausdauer) ermöglichen den Teilnehmern die Durchführung von wiederkehrenden 
Bewegungsroutinen und gewährleisten somit die Integration in den Alltag. Die Übungsprogramme 
fördern verstärkt auch psychosoziale Komponenten, um Teilnehmern damit den Einstieg in Sport-
gruppen/ Netzwerke zu erleichtern und so das Risiko einer sozialen Isolation zu verringern.

Leipzig  25. - 26.11.2023
Erfurt  16. - 17.03.2024

Dresden  27. - 28.04.2024
Leipzig  23. - 24.11.2024

Voraussetzung
eine Grundausbildung als Kursleiter-Rückengesundheit oder Rückenschullehrer wird empfohlen 
Voraussetzung für die Anerkennung gemäß § 20 SGB V: Anbieterqualifiaktion (Präventionsprinzip 2 - Bewegung) 
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Termine

Rücken 
Tiefe Rückenmuskulatur - 
Training und Stabilisation

√
√
√

Inhalte

    Begriffserklärung und theoretische Grundlagen der Anatomie
    Bedeutung des multisensorischen Systems
    Möglichkeiten der unwillkürlichen & willkürlichen Innervation tiefer Rückenmuskeln
    Palpationstechnik zur Lokalisation typischer Kontrollmuskulatur
    indikationsspezifischer Einsatz unterschiedlicher Trainingsansätze für: Therapie / 
    Prävention / Sport
    systematisches Steigern als Schlüssel zum Erfolg
    Belastungsperspektiven
    Einsatzmöglichkeiten von geeigneten Kleingeräten (labil/ instabil)
    Modellstunden für den Einsatz mit heterogenen Teilnehmergruppen

Zielgruppe
Sport-, Physio-, Ergotherapeuten, (auch während der Ausbildung), 
Bewegungsfachberufe, Trainer und Kursleiter im Bereich Rückengesundheit

Zusätzliche Hinweise
Wir empfehlen die Kombination mit der Fortbildung „Bauch-Rücken-Highlight “. (S. 77)

In diesem Tagesseminar werden die Hin-
tergründe von drei effektiven Aktivierungs-
möglichkeiten der tiefen Rücken- und 
Rumpfmuskulatur theoretisch vorgestellt 
und praktisch durchgeführt. Die Fortbildung 
 richtet sich an Therapeuten, Trainer und 
Bewegungsfachberufe, die präventiv die Rü-
ckengesundheit  ihrer Kunden fördern wollen 
oder mit Rücken schmerz-Patienten zu tun 
haben. 

Leipzig 27.04.2024
Chemnitz 19.10.2024
 

Hannover 16.11.2024

1 Tag, 9 Lerneinheiten
Samstag  09.00 - 16.45 Uhr

175,00 Euro (Hannover 185,00 Euro) 
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual

Fortbildungsnachweis

Im Zuge der Fortbildung erhältst du alle anatomischen Grundlagen, welche du für ein 
effektives Tiefenmuskeltraining benötigst. Weiterhin werden unterschiedliche Möglich-
keiten zur Binnendifferenzierung (adäquater Trainingsreiz für heterogene Teilnehmer) 
im Gruppentraining aufgezeigt. Drei unterschiedliche Trainingsansätze  komplettieren 
dein Repertoire für den Einsatz an unterschiedlichen Zielgruppen. Ein umfangreiches 
Teilnehmerskript sichert die nachhaltige Wissensvermittlung.

Termine
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Rücken
Pilates für den Rücken

Inhalte

    umfangreicher Übungskatalog für praktische Übungen 
    Bezug zum Thema Rückengesundheit 
    Grundlagen der Pilates Prinzipien
    Pilates-spezifische Anatomie
    methodischer Aufbau von Pilatesübungen und Pilatesstunden
    Anpassung an verschiedene Leistungsniveaus (Progression/Regression)
    ausgewählte Atem- und Dehntechniken
    Modellstunden mit verschiedenen Schwerpunkten zum sofortigen Einsatz

Zielgruppe
Physio- und Ergotherapeuten, Sport wissenschaftler, Sportlehrer, 
Rückenschullehrer, bewegungsinteressierte Personen, welche die Pilatesmethode 
kennenlernen möchten

Zusätzliche Hinweise
Gilt nicht als Verlängerung der Pilates Trainer Lizenz.

Klassische Elemente des Pilates unter dem 
Fokus der Rückengesundheit vereint in einem 
Seminar. Die ausgewählten Körperübungen 
und die pilatesspezifische Atmung sind darauf 
ausgelegt, den Rücken effektiv und nachhal-
tig zu stärken, Verspannungen zu lösen, die 
Haltung zu verbessern und Rückenschmerzen 
entgegenzuwirken. 
Dieses praxisorientierte Seminar ermöglicht 

290,00 Euro (Hannover 300,00 Euro) 
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual

Fortbildungsnachweis

√
√

Online  01. - 02.12.2023
Online  08. - 09.03.2024
Hannover  14. - 15.06.2024

Leipzig  28. - 29.09.2024
Online   08. - 09.11.2024

dir einen ersten Einblick in die Pilates-Methode und fokussiert dabei die Themen Rü-
ckengesundheit und bewusste Körperspannung. Du lernst neben den vielfältigen Kör-
perübungen auch die spezielle Atemtechnik des Pilates und das für Pilates grundle-
gende „Power House“ kennen. Es werden dir Möglichkeiten der gezielten Progression 
und Regression vermittelt, um die Pilates-Techniken individuell an deine Zielgruppe 
anzupassen. Du bist nach diesem Seminar in der Lage, einzelne Pilates-Übungen in 
deine Kursstunden zu integrieren, eine Pilates-Schnupperstunde für interessierte Kur-
steilnehmer anzubieten oder auch Pilateselemente in dein Einzeltraining bzw. deine 
Einzeltherapie einzubinden. Darüber hinaus bekommst du einen Überblick über die 
Hintergründe des Pilates-Konzeptes und seine Wirkungsweisen auf Körper und Geist.

2 Tage, 15 Lerneinheiten
Samstag 10.00 - 18.30 Uhr  
Sonntag  09.00 - 13.00 Uhr

Freitag      12.00 - 19.15 Uhr
Samstag    09.00 - 14.00 Uhr 

Termine

Rücken
Yoga für den Rücken

√
√

Inhalte

    umfangreicher Übungskatalog für praktische Übungen (Asanas)
    Bezug zum Thema Rückengesundheit
    methodischer Aufbau von Yogaübungen und Yogastunden
    Anpassung an verschiedene Leistungsniveaus (Progression/Regression)
    ausgewählte Atem- und Tiefenentspannungsübungen
    unterschiedliche Trainingsformen (Asana aus Hatha- und Asthanga- Yogakonzepten)
    Modellstunden mit verschiedenen Schwerpunkten zum sofortigen Einsatz
    Hintergründe zur Yogaphilosophie

Zielgruppe
Physio- und Ergotherapeuten, Sportwissenschaftler, Sportlehrer, Bewegungsfachkräfte

Zusätzliche Hinweise
Gilt nicht als Verlängerung der Yoga Kursleiter Lizenz.

Dresden  09. - 10.12.2023
Hannover  20. - 21.01.2024
Chemnitz  02. - 03.03.2024
Online  20. - 21.04.2024

290,00 Euro (Hannover 300,00 Euro) 
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual

Fortbildungsnachweis

2 Tage, 15 Lerneinheiten
Samstag 10.00 - 18.30 Uhr  
Sonntag  09.00 - 13.00 Uhr

Freitag      12.00 - 19.15 Uhr
Samstag    09.00 - 14.00 Uhr

Leipzig 15. - 16.06.2024
Online 20. - 21.09.2024
Dresden 15. - 16.11.2024

Das Seminar „Yoga für den Rücken“ vereint 
klassische Yogaelemente und Entspannungs-
methoden unter dem Fokus der Rücken-
gesundheit. Die speziell ausgewählten Kör-
perübungen (Asanas) sind darauf ausgelegt, 
den Rücken zu stärken und Rückenproblemen 
entgegenzuwirken. Neben den positiven Aus-
wirkungen auf körperlicher Ebene stärkt die-
ser Kurs zudem das mentale Wohlbefinden 
und unterstützt die Teilnehmenden dabei, ein gesundes Bewusstsein zu entwickeln. 
Dieser Kurs bietet dir die perfekte Möglichkeit um herauszufinden, ob Yoga zu  dir 
als Kursleiter passt. Du bekommst Einblicke in die Welt des Yoga, die du mit deinen 
Teilnehmenden leicht umsetzen kannst. Das Format hebt sich von einem klassischen 
 Rückentraining ab und gibt dir die Chance, deine bisherigen Kurse mit yogaspezifischen 
Übungen und Entspannungsmethoden zu ergänzen. Überrasche deine Teilnehmer mit 
neuen, abwechslungsreichen Übungsvarianten aus dem Bereich des Yoga!
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Termine

SeniorFit 
Präventionsprogramm für Senioren

(ZPP zertifiziert)

√
√

Inhalte

    Aspekte im Alterungsprozess
    Lebensqualität / physiologische Veränderungen und Einschränkungen
    Krafttraining und Varianten
    individuelle Belastungsgestaltung  
    spezifische Übungsauswahl (Kraft, Ausdauer, Gleichgewicht, Reaktion)
    Sturzprophylaxe und Sicherheit im Alltag
    Möglichkeiten zur Eigenmotivation
    gezielter Kursaufbau über mehrere Jahre
    Modellstunden
    ZPP zertifiziertes Kurskonzept, Kopiervorlagen und Arbeitsblätter für Endkunden

Zielgruppe
Bewegungsfachkräfte mit einer bestehenden Kursleiterausbildung (z.B. Rückenschullehrer, 
Trainer, Kursleiter für Breitensport etc.), alle Interessierten

Voraussetzung für die Anerkennung gemäß § 20 SGB V: Anbieterqualifiaktion laut aktuell gültigem 
Präventionsleitfaden (Präventionsprinzip 1 - Bewegung) 

Durch den demografischen Wandel steigt 
der Anteil älterer Menschen rasant an und ist 
zukünftig die größte Zielgruppe im Bereich 
der Prävention. Die Jahre zwischen 60 und 
75 sollten voller Aktivität und Lebensfreude 
sein! Diese Fortbildung bereitet dich optimal 
auf die Arbeit mit dieser Altersgruppe vor. 
Darüber hinaus erfährst du Möglichkeiten 
zur Förderung der Aktivität und Bewegungs-

freude sowie dauerhaften Bindung an Bewegung in einer festen Sportgruppe. Der bio-
psycho-soziale Ansatz ist hierbei nicht „nur“ auf 10 Wochen, sondern fortlaufend auf 
mehrere Jahre ausgerichtet. Trotz möglicher erster körperlicher Einschränkungen, 
liegt es uns am Herzen, dass die Teilnehmer dieser Entwicklung aktiv und mit einem 
positiven Lebensgefühl begegnen. Das SeniorFit – Kurskonzept wirkt dem Abbau der 
körperlichen Leistungsfähigkeit entgegen und stärkt psychologische als auch soziale 
Gesundheitsressourcen. Damit ist es bestens geeignet, um deinen Teilnehmern einen 
reichen Fundus an sportlicher Aktivität und gemeinsamen Erlebnissen zu bieten!

290,00 Euro  
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual, 
digitale Kopiervorlagen, zertifizierten 
Kurskonzepten

Zertifikat

2 Tage, 15 Lerneinheiten
Freitag             12.00 - 19.15 Uhr 
Samstag            09.00 - 14.00 Uhr 

Samstag  10.00 - 18.30 Uhr 
Sonntag  09.00 - 13.00 Uhr

Leipzig  23. - 24.02.2024
Bremen  16. - 17.03.2024
Dresden  24. - 25.05.2024
Nürnberg  15. - 16.06.2024

Erfurt  14. - 15.09.2024
Köln-Rodenkirchen 08. - 09.11.2024
Chemnitz  22. - 23.11.2024

Termine

SeniorAktiv 75plus
(ZPP zertifiziert)

√
√

Inhalte

    Aspekte im Alterungsprozess
    Lebensqualität / physiologische Veränderungen und Einschränkungen
    Herz-Kreislauf- und Krafttraining (moderate Belastungsgestaltung)
    spezifische Übungsauswahl (Kraft, Koordination und Beweglichkeit)
    Sturzprophylaxe und Sicherheit im Alltag
    Highlights im Stundenablauf
    Möglichkeiten zur Eigenmotivation
    gezielter Kursaufbau über mehrere Jahre
    Modellstunden 
    ZPP zertifiziertes Kurskonzept, Kopiervorlagen und Arbeitsblätter für Endkunden

SeniorAktiv-75plus ist das perfekte Bewe-
gungskonzept für deine betagten Teilnehmer. 
Aktiv bleiben, trotz beginnender Einschrän-
kungen für mehr Lebensqualität, Erhalt der 
Selbständigkeit und ganz viel Bewegungs-
freude im sozialen Miteinander. 
Gruppentraining mit zwei Konzeptvarianten:
-  Basiskurs - zertifiziertes Kurskonzept 
    (ZPP/ § 20 SGB V)
- Dauerkurs - fortlaufendes Trainingskonzept

Hamburg 18. - 19.03.2024 
Hannover 01. - 02.09.2024

Leipzig 16. - 17.09.2024

2 Tage, 15 Lerneinheiten
Montag  10.00 - 18.30 Uhr
Dienstag  09.00 - 13.00 Uhr 
Hannover So / Mo zu diesen Zeiten

Innerhalb einer klaren, sehr einfach gestalteten Stundenstruktur werden spezifische 
Übungen zum Erhalt der Leistungsfähigkeit durchgeführt. Ganz besondere Bedeutung 
hat hier der bio-psycho-soziale Gesundheitsansatz und der Fokus auf Zusammenhalt, 
gemeinsame Erfolgserlebnisse sowie Freude innerhalb einer festen Gruppe.
Perfekt geeignet für Sportvereine, innovative Physiotherapien bzw. Gesundheitszen-
tren, Senioreneinrichtungen sowie gesundheitsorientierte Fitness Clubs.

Zielgruppe
Bewegungsfachkräfte mit einer bestehenden Kursleiterausbildung (z.B. Rückenschullehrer, 
Trainer, Kursleiter für Breitensport etc.), alle Interessierten

Voraussetzung für die Anerkennung gemäß § 20 SGB V: Anbieterqualifiaktion laut aktuell gültigem 
Präventionsleitfaden (Präventionsprinzip 1 - Bewegung) 

300,00 Euro  (Haamburg 310,00 Euro)
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual, 
digitale Kopiervorlagen, zertifizierten 
Kurskonzepten

Zertifikat
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Termine

Inhalte

     Funktionstraining in der MTT
 Stabilisationstraining
 Koordinationstraining (Propiozeption)
 Sensomotorik
 Hüfte, Knie, Sprunggelenk, Schulter
 Becken, LWS, ISG

Zielgruppe
Sport-, Physiotherapeut oder Ergotherapeut (auch während der Ausbildung), Rückenschullehrer, 
Sportstudent (Bachelor), Kursleiter

Nach neuesten wissenschaftlichen Erkennt-
nissen ist eine lokale Stabilisation der Gelenke 
durch aggressive, hochfrequente Schwin-
gungen und Vibrationen zu erzielen. Dieses 
einfache Prinzip, das für alle Gelenke u.a. 
auch die Wirbelsäule gilt, ist mit einfachen 
Mitteln und unterschiedlichen Geräten um-
setzbar. Die Sling Trainingstherapie kannst 
du bequem in deiner Praxis integrieren und 
anwenden. Damit bietest du eine besondere 
und effektive Trainingstherapie gegen Rü-
ckenschmerzen, die auch im Gruppentraining 
Anwendung findet.

290,00 Euro 
inkl. Übungs-DVD, Posterset DIN A4

Fortbildungsnachweis

Sling Trainingstherapie (STT)

2 Tage, 16 Lerneinheiten
Samstag  10.00 - 18.00 Uhr 
Sonntag  09.00 - 15.30 Uhr

Termine

√ 

Erfurt  11. - 12.11.2023 Erfurt  09. - 10.11.2024

Sturzprävention Trainer 
Präventives Kurskonzept (ZPP zertifiziert)

√
√

Inhalte

    Aspekte im Alterungsprozess (Sturzrisiko, Reaktionszeiten, motorische Fähigkeiten)

    Grundsätze der Sturzprävention/-prophylaxe
    Risiken, Stolpersituationen und Fallschule
    Simulation und Training von typischen Alltagssituationen
    Kleine Spiele und altersgerechte Aufwärmformen
    funktionelles Kraft- und Kraftausdauertraining abstützender Muskulatur
    Gleichgewichts- und Bewegungsschulung
    Mobilisationsprogramm für die großen Gelenke
    Einsatz von Kleingeräten
    Körperwahrnehmung, Entspannung und Regeneration
    Kursorganisation (Planung und Umsetzung), Evaluationsmöglichkeiten, Tests
    ZPP zertifizierte Kurskonzepte (8x60 & 10x60min)
    komplettes Teilnehmer Handout sowie Bildvorlagen
    Konzepte zur Vermittlung von Effektwissen (inkl. fertiger Tafelbilder)
    ausgewählte Stundenbilder

Voraussetzung
Bewegungsfachkräfte mit einer bestehenden Kursleiterausbildung (z.B. Rückenschullehrer, 
Trainer, Kursleiter für Breitensport etc.)

Voraussetzung für die Anerkennung gemäß § 20 SGB V: Anbieterqualifiaktion laut aktuell gültigem 
Präventionsleitfaden (Präventionsprinzip 2 - Bewegung) 

Die Vermeidung von sturzbedingten  Schäden 
und der Abbau von Angst vor Stürzen sind für 
die Gesundheit im höheren Alter von elemen-
tarer Bedeutung. Dieses Seminar richtet sich 
an Bewegungsfachkräfte, Therapeuten und 
Trainer, die Sturzprophylaxe in den Bereichen 
Prävention, Rehabilitation bzw. Therapie als 
Kurs oder Einzelbehandlung anbieten wol-
len. Du bekommst fachspezifisches Wissen 
zu Risiken, Ursachen sowie Folgen von Stürzen und erlernst wirkungsvolle Methoden 
zur Prävention. Neben Übungsvarianten zur Verbesserung gleichgewichtsorientierter 
 Fähigkeiten, Kraft und Ausdauer werden auch bewährte Fallkonzepte sowie Sicherheits-
aspekte zur Modifikation des häuslichen Umfeldes thematisiert. Ausgewählte Tests und 
Evaluationsmöglichkeiten zur Dokumentation individueller Verbesserungen  komplettieren 
die Seminarinhalte. Du erhältst umfangreiche Unterlagen inklusive einer Vielzahl an  Trai-
ningsanregungen, Kopiervorlagen sowie einem zertifizierten Kurskonzept (ZPP).

290,00 Euro  
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual

Zertifikat

2 Tage, 15 Lerneinheiten
Freitag             12.00 - 19.15 Uhr 
Samstag            09.00 - 14.00 Uhr
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Leipzig  08. - 09.12.2023
Chemnitz  31.5.- 1.06.2024

Dresden  09. - 10.08.2024
Leipzig  29. - 30.11.2024
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Taping 
Kinesiologisches Taping

√
√
√

Inhalte

    Grundlagen des kinesiologischen Tapeverfahrens
    die 4 Anlagetechniken
    Anwendung der Grundanlagetechniken
    indikationsbezogene Kombinationsregeln
    direkte praktische Umsetzung des Erlernten
    Indikationen (Auszug): Atemunterstützung, Arthrose Knie, Achillodynie,  
    Carpaltunnelsyndrom, Fingerkontusion, Handgelenkstabilisation,  
    Impingementsyndrom, Rotation Arm, Rotation Bein

Voraussetzung
anatomische Grundkenntnisse

Zielgruppe
alle Interessierten, Therapeuten, Fitness Trainer, Personal Trainer, Kursleiter etc.

Mittels Taping sollen Nervenbahnen gereizt 
werden. Dies führt je nach  Legung der Bänder 
zur Anregung bzw.  Entspannung der Muskula-
tur.
Man kann neben Sportverletzungen oder 
Muskelproblemen (z.B. Schmerzen im  Knie-, 
Sprung- und Schultergelenk, Rücken und 
 Nacken bzw. Tennis- und  Golfarm, Muskelfa-
serriss) auch Gelenkfehlstellungen therapieren.

2 Tage, 15 Lerneinheiten
Samstag  10.00 – 18.30 Uhr
Sonntag  09.00 – 13.00 Uhr

325,00 Euro   
inkl. Ausbildungsmanual und Material

Fortbildungsnachweis
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Termine

EUER Plus und EURE Ersparnis mit  dem
HFA Vorteilspaket Inhouse Schulungen: 
- bis zu 20 % Ersparnis auf jede Inhouse-Schulung
- Festpreisgarantie für 3 Jahre!Plus machen und sparen!

Inhouse
 +

Dresden 03. - 04.02.2024
Erfurt 10. - 11.08.2024

Dresden 07. - 08.09.2024

Therapie

Die Ausschreibungen sowie die Termine der folgenden Ausbildungen findest du online auf 
der HFA - Website (www.hfacademy.de). 
Mit dem jeweiligen QR-Code gelangst du direkt auf die gewünschte Seite.

Cranio Sacrale Therapie

PNF - Propriozeptive Neuromuskuläre Fazilitation

Viszerale Osteopathie

Manuelle Therapie

ZPP-Kurskonzept Rückenschule
Einweisung in die Kurskonzepte

√
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Yogalehrer „Yoga for health“ 500h
(ZPP zertifiziert)

√
√

„Yoga ist mehr als eine Praxis körperlicher 
Übungen. Yoga ist ein persönlicher Entwicklungs-
weg. 
Auf  dieser Reise begegnen wir Yoga als eine Art 
Lebenskunst, die uns im alltäglichen Sein mit uns 
selber und  unseren Mitmenschen begleitet. 
Die Verbindung der körperlichen und seelischen 
Ebene hilft uns,  selbstwirksam die Aspekte der 
ganzheitlichen  Gesundheit zu  beleben.“          

- Franz Hammer, Ausbildungsleiter -

Für über 3 Millionen gesundheitsbewusster Menschen hat Yoga allein in Deutschland einen festen 
Platz im Leben eingenommen. Dabei steht neben dem Praktizieren von Körperübungen (asanas), 
Atemtechniken (pranayama), Entspannung und Meditation auch die indische Philosophie und hier 
vor allem die Suche nach dem eigenen Selbst im Vordergrund. 
Seit über 3500 wird Yoga von Indien ausgehend überall auf der Welt praktiziert. In dieser 2-jäh-
rigen, berufsbegleitenden Ausbildung wird dieses alte Wissen mit den modernsten Erkenntnissen 
der Wissenschaft zu einem stimmigen Gesamtkonzept zusammengefügt. Als Schwerpunkthemen 
stehen die Ausführung und Anleitung der Körper- und Atemübungen sowie der Entspannungs- 
und Meditationsverfahren an erster Stelle. Durch progressive und regressive Varianten, die du 
für alle Techniken des Yoga kennenlernst, förderst du die Selbstwahrnehmung und -regulierung 
deiner Teilnehmer nachhaltig und unterstützt sie somit aktiv im Prozess der Selbstwirksamkeit. 
Neben den klassischen Yogaübungen werden auch therapeutische Ansätze und Herangehenswei-
sen im Einzeltraining behandelt und methodisch-didaktisch sinnvoll aufgebaut.
Bereits nach den ersten Modulen bist du in der Lage, Yogastunden zu geben und andere damit zu 
motivieren, auch diesen Weg zu gehen. Du wirst während dieser Ausbildung kontinuierlich darin 
unterstützt, die eigene Praxis sowie das Anleiten von Kursteilnehmern zu reflektieren und zu ver-
bessern.
Wenn auch du die Faszination des Yoga in der Tiefe kennenlernen möchtest oder dich auch beruf-
lich im Yoga verwirklichen willst, bist du bei der „Yoga for health“ Ausbildung genau richtig. Eine 
begrenzte Teilnehmerzahl fördert deine individuelle Betreuung und bietet optimale Entwicklungs-
möglichkeiten im Yoga. Die Ausbildung ist nach den Richtlinien des BDY aufgebaut und bei ge-
setzlichen Kostenträgern deutschlandweit anerkannt. Du erhältst zwei Kurskonzepte, die bei der 
Zentralen Prüfstelle Prävention (ZPP) zertifiziert sind. Mit dem Erhalt der Yogalehrer-Lizenz bist 
du bei entsprechender Qualifikation berechtigt, krankenkassengeförderte Yogakurse im Hand-
lungsfeld Entspannung anzubieten.

Teil 1:    1040,00 Euro 
Teil 2:    5000,00 Euro 

503 - 504 LE (Lerneinheiten), mind. 2 Jahre 
Teil 1:   Grundlagen (85 LE)  
Variante Online / Variante Präsenz 
Basisseminar (2x3 Tage = 70 LE)  
Aufbauseminar (2 Tage = 15 LE) 

Teil 2:   Vertiefung Präsenzvariante, 418 LE 
11 Wochenenden (à 3 Tage = 308 LE) 
2 Präsenzwochen (à 6 Tage = 110 LE) 
 
Teil 2:   Vertiefung Online-Variante, 419 LE: 
13 Wochenenden (à 3 Tage = 364 LE) 
1 Präsenzwoche (à 6 Tage = 55 LE)

Lizenz
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300 Euro Frühbucherrabatt  
bei Anmeldung bis 4 Monate vor  
Ausbildungsbeginn (Teil 1 – Grundlagen) 

Yogalehrer „Yoga for health“ 500h
(ZPP zertifiziert)

√
√

    Inhalte 
    Erlernen, Praktizieren und Feinarbeit von Körperübungen (asanas)
    Aufbau & Vertiefung von Atemtechniken (pranayama) sowie Energietechniken 
    (bandhas) und deren Wirkung auf Körper und Geist
    Praktizieren und Anleitung von Tiefenentspannung sowie Meditation
    ausführliche Schulung der Methodik und Didaktik zum Anleiten von Kursen und  
    Einzelpersonen (Aufbau von Übungen, Korrekturhinweise, Stundenaufbau, Stimm- und 
     Medieneinsatz sowie Kursorganisation)
    Anatomie in vivo, Physiologie, Wirkungsweise auf verschiedene Systeme
    Krankheitsbilder und deren Beeinflussung durch Yogatechniken
    individuelle Konzeptentwicklung und Selbstständigkeit (Marketing, Steuerrecht)
    psychologische Aspekte (z.B. Achtsamkeit, Umgang mit Stress, Burn-out) 
    Geschichte und Philosophie des Yoga (Kosha Lehre, Guna Lehre)
    Literaturvertiefung verschiedener Yoga-Schriften (wie Hatha Yoga Pradipika, Gherandha 
     Samhita,  Bhagavad Gita, Patanjali Yoga Sutra, Upanishaden und Veden)
    Einführung in den Leitfaden des Yoga nach Patanjali (Asthanga System mit    
    Schwerpunkt yama / nayama)
    Energielenkung (prana und Kundalini) 
    Ayurveda und Yoga - Aspekte der Medizin, Ernährung und Gesunderhaltung 
    Reinigungstechniken (kriya)
    regelmäßige individuelle Supervision
    Besprechung zahlreicher Modellstunden
    Intensivwoche mit den Schwerpunkten Entspannung und Detox
    Einweisung in das  ZPP zertifizierte Kurskonzept Yoga (10x 90min und 10x60min)
    schriftliche Hausarbeit
    spezifische Prüfungsvorbereitung
    lehrpraktische Übung und theoretische Prüfung

ONLINE  Variante: Teil 1 Grundlagen
23. - 25.08.2024 Online
27. - 29.09.2024 Online
10. - 11.01.2025 Online

ONLINE  Variante: Teil 2 Vertiefung 
ab 31.1. - 2.2.2025 Online
alle weiteren Module auf der Website

Zielgruppe: alle Yogainteressierten

Voraussetzung Nachweis der Anbieterqualifikation laut aktuell gültigem Präventionsleitfaden 
(Handlungsfeld: Stress- und Ressourcenmanagement/ Präventionsprinzip: Förderung von Ent-
spannung) 
Inhaber anderer beruflicher Abschlüsse außerhalb des Gesundheits- oder Sozialbereichs 
kommen als Kursleiter für Krankenkassen geförderte Kurse in Betracht, wenn zusätzlich zu der 
Zusatzqualifikation (mind. 500 LE) mindestens 200 Stunden entsprechende Kursleitererfahrung 
nachgewiesen werden.

Präsenz  Variante: Teil 1 Grundlagen
08. - 10.11.2024 Dresden
13. - 15.12.2024 Dresden
10. - 11.01.2025 Online

Präsenz Variante: Teil 2 Vertiefung 
ab 17. - 19.01.2025 Radebeul
alle weiteren Module auf der Website

Termine
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Yoga - Ausbildungssystem √
√
√

Das Yoga – Ausbildungssystem der Health & Fitness Academy bietet dir die  Möglichkeit, den 
Weg von der Basisausbildung (Lizenzstufe C) hin zur Lizenzstufe A  individuell zu beschreiten. 
Dieses System ist so konzeptioniert, dass du mit Erreichen der  höchsten Lizenzstufe in der 
Lage bist, verschiedenste Kunden bzw. Gruppen langfristig und professionell zu betreue n. 

Lizenzstufe C
Die Ausbildung beginnt mit der Basisausbildung Yoga Kursleiter (2 Jahre Laufzeit).

Lizenzstufe B
… umfasst die Basisausbildung plus 3 weitere Aufbauseminare. Diese können frei aus dem  Angebot 
der o.g. HFA Aufbauseminare gewählt werden.
Die Lizenzstufe B hat keine Laufzeit und ist unbegrenzt gültig. 

Lizenzstufe A
… umfasst die Basisausbildung plus 5 weitere Aufbauseminare. Mit Erreichen dieser Lizenz-
stufe wird dem Yoga Kursleiter die höchste Qualifizierung bescheinigt. Die Lizenzstufe A hat eine 
 unbegrenzte Laufzeit.

Die Health & Fitness Academy wünscht dir auf diesem Ausbildungsweg viel Spaß und Erfolg!

Lizenzstufe A
Basisausbildung 

zzgl. 5 Aufbau-Seminare

unbegrenzt

Lizenzstufe C
mind. 6 Fortbildungstage

2 Jahre Laufzeit

Lizenzstufe B
Basisausbildung 

zzgl. 3 Aufbau-Seminare

unbegrenzt

Yoga-Kursleiter 

Inhalte

    Geschichte sowie Ansatz der Yoga Philosophie
    umfangreicher Asana-Übungskatalog
    Bewegungsformen und deren Wirkung auf Körper & Geist
    individuelle Fehleranalyse sowie Korrekturmöglichkeiten
    methodischer Übungsaufbau
    Kurs- und Stundenaufbau
    Anleitung von Tiefenentspannung
    Atemarbeit (Atemlenkung, -betrachtung und -wirkung)
    bewusster Einsatz von Stimme und Medien
    Modellstunden
    Literatur und Psychologie des Yoga
    Hospitationsstunden sowie Auswertung
    Selbststudium und Hausaufgabe
    Prüfung in Theorie und Praxis

   Modul I  Modul II   
Chemnitz  19. - 21.04.2024  10. - 12.05.2024
Online  23. - 25.08.2024  27. - 29.09.2024 
Dresden  08. - 10.11.2024  13. - 15.12.2024

Zielgruppe
Physio- und Ergotherapeuten, Sportwissenschaftler, Sportlehrer, Rückenschullehrer,
Yoga interessierte Bewegungsfachkräfte

Yoga erfreut sich an immer mehr Beliebt-
heit und die Zahl der Yogabegeisterten in 
Deutschland und der Welt ist weiterhin stetig 
wachsend - und das nicht ohne Grund. Denn 
Yoga ist weit mehr als das Praktizieren von 
Körperübungen und Atemtechniken. Es ist 
eine bewusste Art zu leben und neben dem 
Körper ebenfalls unseren Geist zu entspan-
nen und gleichzeitig zu schärfen.

750,00 Euro
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual

Lizenz

2 Module, 6 Tage, 70 Lerneinheiten
1. Tag 12.00 - 19.15 Uhr
2. Tag   09.00 - 17.30 Uhr 
3. Tag 09.00 - 16.45 Uhr

√
√
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Nach erfolgreichem Abschluss verfügst du über fundierte Kenntnisse und das prak-
tische Handwerkszeug, um deine eigenen Yoga-Kurse strukturiert planen und anlei-
ten zu können oder einzelne Elemente in Therapie und Training einzusetzen. Im Rah-
men dieser Ausbildung lernst du, diese besondere Lebens- und Trainingsphilosophie 
an  deine Kursteilnehmer weiterzugeben. Unterstütze deine Kursteilnehmer in einer 
 gesunden Lebensweise im Einklang mit Körper und Geist und werde Yoga-Kursleiter!

Termine
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Fitness
Prävention
Therapie 

Fitness
Prävention

Therapie

Yoga 
BalanceYoga 

√
√

Inhalte

    sensomotorisches Gleichgewichtstraining - Begriffsklärung & theoretische Grundlagen
    Aspekt des adäquaten Trainingsreizes
    „7er-Systematik“ für eine strukturierte Steigerung (Progression/ Regression) 
    Trainingsfokus auf gezielte Körperbereiche und aktive Stabilisation der Gelenke 
    (Beine, Rumpf, Schulter/ Arm)
    Asana-Übungspool (gezielte Auswahl geeigneter Haltungen)
    methodischer Übungsaufbau (Basisübung/ Balancevariante/ Zusatzgerät) 
    gezielte Anwendung & Einsatz von nur zwei labilen Zusatzgeräten
    Stundenaufbau (Struktur & Standardprogramme)
    Modellstunden (Intro & Standard)

Voraussetzung
Ausbildung zum Yoga-Kursleiter bzw. Yogalehrer oder gute Erfahrung in Yoga relevanter Praxis 
(Haltungen, Atmung & Meditation).

Das besondere Yoga-Konzept für mehr Stabilität, 
Tiefenmuskulatur und Bewegungssicherheit!
Neben dem Yoga hat auch das sensomotorisch ori-
entierte Gleichgewichtstraining immens an Bedeu-
tung gewonnen. Hierbei erfolgt insbesondere eine 
aktive Gleichgewichtsregulation bei koordinativ 
anspruchsvollen Positionen oder Bewegungsauf-
gaben. Durch das spezielle „3er Übungssystem“ 
(Progression & Regression) können Übungsreihen 

in ihrer Anforderung sehr gut variiert werden und ermöglichen dadurch für jedes Leistungs-
niveau ein Training der gesamten Stütz- und Haltemuskulatur. BalanceYoga ist ein neuartiges 
Bewegungsformat, welches die Schwerpunkte Tiefenmuskeltraining, Körperwahrnehmung und 
Stressreduktion miteinander vereint. Es spricht besonders gesundheitsbewusste Personen an, 
die mehrere Trainingseffekte in einer Kurseinheit erzielen möchten. Damit sorgt BalanceYoga für 
eine neue Perspektive im Portfolio innovativer Fitnessanlagen, Kursstudios sowie bei Trainern, 
Kursleitern, Yogalehrern und Therapeuten. Dabei werden ausgewählte asanas (Körperübungen) 
auf einem speziellen labilen Trainingsgerät ausgeführt. Aus diesem neuartigen Trainingsansatz 
heraus resultieren eine besonders hohe Körperwahrnehmung verbunden mit exakteren Muskel-
reaktionen und verbesserter Regenerationsfähigkeit.
Du erhältst ein komplettes Übungssystem, welches klassische Asanas mit sensomotorischen 
Balanceaufgaben vereint. Mit Hilfe spezieller methodischer Mittel wird die Kursgestaltung und 
optimale Betreuung von Kunden mit verschiedenen Leistungsniveaus für jeden Kursleiter sofort 
und leicht umsetzbar. Damit ergeben sich für die die Optionen, BalanceYoga als Einzeltraining, 
Fitnesskurs oder in der Prävention/ Therapie anzuwenden.

290,00 Euro 
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual

Zertifikat

2 Tage, 15 Lerneinheiten
Samstag  10.00 – 18.30 Uhr
Sonntag  09.00 – 13.00 Uhr

Erfurt 09. - 10.03.2024 Chemnitz 02. - 03.11.2024
Termine

Yoga - Didaktik, Feinarbeit & Präzision

Inhalte

    Erweiterung des Übungsrepertoirs, Feinarbeit der Asanas und Pranayama
    ausgewählte Entspannungs- und Meditationsformen
    Reflexion der Unterrichtspraxis, Optimierung der Stundenplanung
    Progression und Regression 
    Hintergründe zur Yogaphilosophie
    Aktuelle Erkenntnisse der Wissenschaft 
    Erlernen von Prinzipien zur Anleitung (Stimme, Wortwahl und taktile Korrektur)
    neue Ideen für die Unterrichtspraxis
    Stundenbilder zu verschiedenen Schwerpunkten

Voraussetzung 
Grundausbildung als Yoga Kursleiter oder Yogalehrer

Die Konzeptionierung einer Yoga-Einheit be-
darf neben den spezifischen Kenntnissen und 
Fähigkeiten auch Kreativität und strukturelles 
Denkvermögen. Das Schaffen eines harmonisch 
organisierten Übungsaufbaus fördert den Flow 
deiner Yogastunde und vermittelt den Teilneh-
mern ein Gefühl der Stimmigkeit. In diesem 
Kurs bekommst du wertvolle Tipps für eine opti-
mal organisierte Trainingsstunde sowie Hinwei-

2 Tage, 15 Lerneinheiten  
Freitag  12.00 - 19.15 Uhr 
Samstag 09.00 - 14.00 Uhr

√
√

se für die leichte Planung und Durchführung deiner Yoga-Einheiten. So wird dein Yoga-
Kurs zu einem  qualitativ hochwertigen Erlebnis für deine Teilnehmer!
Dieses Seminar ist perfekt für dich geeignet, wenn du bereits praktische Erfahrungen 
im Anleiten von  Gruppen oder Einzelpersonen im Yoga gesammelt hast. Du lernst, 
wie du aufbauend auf den  klassischen Techniken des Hatha-Yoga eine präzisere Um-
setzung und Anpassung für dich selbst und deine Teilnehmer vornehmen kannst. Im 
Vordergrund steht hierbei die Reflexion der eigenen Unterrichtspraxis und eine Op-
timierung des methodisch-didaktischen Vorgehens, z.B. durch den Einsatz der Stim-
me oder einer Verbesserung verbaler und taktiler Hilfe stellungen. Deine Stunden 
werden dadurch nicht nur für deine Kunden lebendiger und facettenreicher. Du als 
Kursleiter lernst, deine Stundengestaltung zu perfektionieren und mit Hilfe methodis-
cher Vorgehenswei sen und wertvoller Tipps auf aktuelle Gegebenheiten und Heraus-
forderungen leichter zu reagieren. Mit den Feinheiten beim Wechsel in andere Asanas 
schaffst du zudem  einen harmonischen Stundenfluss, der deine Teilnehmer begeistert.

290,00 Euro 
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual

Fortbildungsnachweis

Online 12. - 13.01.2024 Online  10. - 11.01.2025

Termine
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Fitness
Prävention
Therapie 

Fitness
Prävention

Therapie

Yoga 
Faszien-Yoga

Inhalte

    Hintergründe zur Anatomie und Funktionsweise der Faszien 
    Erkenntnisse aus der Faszienforschung 
    Erweiterung des Yoga-Übungsrepertoires speziell für Faszien 
    Feinarbeit der praktischen Übungen (asana und pranayama) 
    Beweglichkeitstraining & Möglichkeiten der faszialen Entspannung 
    variable Übungsfolgen bei unterschiedlichen Indikationen 
    Intensitätsregulation (Progression/ Regression) 
    neue Ideen für die Unterrichtspraxis 
    Aufbau einer Faszien-Yoga Stunde 
    praktisches Umsetzen im Alltag

Voraussetzung 
Grundausbildung als Yoga Kursleiter oder Yogalehrer

Diese Fortbildung verbindet moderne  Ansätze 
von effektiven Faszien-Trainingsmethoden 
mit altbewährten Yogatechniken und Körper-
übungen. Dabei richtet sich das Seminar an 
Yogaunterrichtende sowie -interessierte, die 
einen tieferen Einblick in fasziale Wirkungs-
weisen der Yogatechniken erhalten wollen.
In zwei Seminartagen werden Hintergründe 
und verschiedene Herangehensweisen in-

2 Tage, 15 Lerneinheiten  
Freitag  12.00 - 19.15 Uhr 
Samstag 09.00 - 14.00 Uhr

√
√

tensiv beleuchtet, praktisch ausgeführt und Effekte hautnah erlebt. Dadurch spürst 
du die effektive Wirkungsweise einzelner Übungen und kannst diese so authentischer 
an deine Teilnehmenden vermitteln. Neben der theoretischen Wissensvermittlung zu 
Verlauf, Funktion sowie Arbeitsweise von Faszien, werden praktisch durch spezifische 
Übungen bzw. Variationen folgende Aspekte geschult:
a)   Aktivierung & Stärkung faszialer Strukturen
b)   Entspannung & Beweglichkeitstraining myofaszialer Ketten/ Faszienlinien
In vielen Fällen ist eine Fehlregulation der Faszien zentralnerval (stressbedingt) her-
vorgerufen. Deshalb sind neben Körperübungen (asanas) auch verschiedene Ent-
spannungs- sowie Atemübungen Bestandteile dieser Fortbildung. Zusätzlich werden 
 Methoden zur Progression sowie Regression vorgestellt. Damit kannst du die  praktische 
Umsetzung einzelner Übungen optimal auf die Bedürfnisse sowie Leistungs niveaus der 
Teilnehmenden anpassen.

290,00 Euro 
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual

Fortbildungsnachweis
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Dresden 03. - 04.05.2024

Termine

Termine

Yoga für Kinder

Inhalte

    Yoga in Bezug auf die psychomotorische Entwicklung des Kindes
    praktische Übungsstunden für verschiedene Altersgruppen
    grundlegende asanas
    kindgerechte Vermittlungsstrategien
    Entspannung sowie pranayama bei Kindern
    neue Ideen für die Unterrichtspraxis
    Stundenbilder

Zielgruppe
Bewegungsfachberufe, die Spaß an der Arbeit mit Kindern haben.

√

Yoga für Kinder ist mehr als die Durch-
führung von Haltungs-, Atem- und Acht-
samkeitsübungen – die Inhalte richten 
sich direkt an Kinder und verbinden die 
klassischen Elemente des Yoga mit den 
Fähigkeiten und Eigenschaften dieser 
Zielgruppe. Mit viel Spaß und Fantasie 
wird spielerisch die Freude an Bewegung 
vermittelt und mit den spannenden Hin-

2 Tage, 15 Lerneinheiten  
Samstag  10.00 - 18.30 Uhr 
Sonntag 09.00 - 13.00 Uhr

tergründen des Yoga kindgerecht aufbereitet. Das Zu-sich-finden und einen Ruhepol zu 
schaffen sowie das Erleben von gemeinsam motivierenden Bewegungsaufgaben sind 
grundlegende Bestandteile einer Kinder Yoga-Einheit. 
Du lernst innerhalb dieser zwei Tage, Yogaübungen kindgerecht zu verpacken und den 
individuellen Voraussetzungen deiner Zielgruppe anzupassen. Weiterhin werden Hin-
tergründe zu den Inhalten Resilienz und Selbstwirksamkeit bei Kindern besprochen 
und mit aktuellen wissenschaftlichen Themen zu psychomotorischer und kindge-
rechter Entwicklung verknüpft. Nach diesem Seminar bist du in der Lage, Yogastunden 
für Kinder anzubieten, die nicht nur jede Menge Spaß und Lust auf Bewegung schüren. 
Durch eine gezielte Herangehensweise schulst du die eigene Körperwahrnehmung der 
Kinder, förderst die Konzentrations- und Entspannungsfähigkeit und unterstützt damit 
proaktiv den Aufbau eines gesunden Selbstbewusstseins. 

290,00 Euro 
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual

Fortbildungsnachweis
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√
√

Chemnitz 25. - 26.11.2023 Chemnitz 09. - 10.11.2024

Geschenk
Gutschein

Der Geschenkgutschein für die, die andere bewegen wollen!
Ein originelles Geschenk für deine Lieben, Freunde, Kollegen.
Verschenke Momente, die bewegen!

Frage uns - wir beraten dich gern!
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Fitness
Prävention
Therapie 

Fitness
Prävention

Therapie

Termine

Yoga in Therapie & Rehasport

Inhalte

    Yoga relevante Vertiefung anatomischer Grundlagen
    Übungsmöglichkeiten anhand spezieller Krankheitsbilder
    Anpassung an verschiedene Leistungsniveaus (Progression/Regression)
    Einsatz bei Rückenbeschwerden und orthopädischen Einschränkungen
    Einsatz bei Herzkreislauferkrankungen
    psychologische Hintergründe zu verschiedenen Erkrankungen (Meta-Medizin)
    Konzeptideen zur nachhaltigen Durchführung
    Modellstunden für den Einsatz in Rückenschule/ Wirbelsäulengymnastik, Rehasport
    Impulse für den Einsatz in der Einzeltherapie
    Indikationsspezifische Bewegungsveränderungen
    physiologische Zusammenhänge und Gelenkbiomechanik (Mobilisation, Stabilisation,    
    Koordination)

Voraussetzung 
Grundausbildung als Yoga Kursleiter oder Yogalehrer

Dieses Seminar vermittelt angepasste Yoga-
techniken, die eine erfolgreiche Therapie 
von verschiedenen Krankheiten und Verlet-
zungen unterstützen oder auch im Rehasport 
eingesetzt werden können. Teilnehmer mit 
 körperlichen Einschränkungen und Be-
schwerden werden dadurch besser betreut 
und mit gezielten Übungsvariationen indivi-
duell gefordert. Neben einem abgestimmten 

2 Tage, 15 Lerneinheiten  
Freitag  12.00 - 19.15 Uhr 
Samstag 09.00 - 14.00 Uhr

√

methodischen Übungsaufbau, stehen verschiedene Krankheitsbilder und daraus re-
sultierende Ausführungsvarianten im Fokus. Du lernst, wie du verschiedene Übungen 
durch eine spezifische Progression oder Regression an Patienten mit unterschied-
lichen Einschränkungen anpasst, um eine optimale Betreuung deiner Teilnehmer zu 
gewährleisten. Neben den körperlichen Trainingsvarianten kommen in dieser Fortbil-
dung auch spezielle Atem- und Entspannungsübungen zum Tragen. Das gezielte „zur 
Ruhe kommen“ ermöglicht eine bessere Selbstreflexion und damit einen bewussteren 
Umgang mit körperlichen Einschränkungen und Blockaden. Weiterhin wird ein hoher 
Stellenwert auf das Erlernen von Selbstwirksamkeit der einzelnen Teilnehmer gelegt.
Du wirst Yogatechniken gezielt im therapeutischen Bereich sowie im Rehasport ein-
setzen können. In diesem Seminar erlernst du einfache, aber wirkungsvolle Methoden, 
um deine Patienten mit Effektwissen und individuell anwendbaren Übungen zu unter-
stützen. Damit förderst du die Teilnehmer darin, wieder mehr Eigenverantwortung für 
die eigene Gesundheit zu übernehmen.

290,00 Euro 
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual

Fortbildungsnachweis

 Dresden 30. - 31.08.2024

Termine

ZirkelFit - Präventives Bewegungskonzept 
(ZPP zertifiziert)

Inhalte

    Grundlagen der motorischen Grundeigenschaften
    Varianten und Merkmale des Kreistrainings
    spezifische Übungen zur Förderung der Kraft, Koordination,  
    Ausdauer & Beweglichkeit
    Einsatz von Kleingeräten
    Stundenaufbau und Kursorganisation
    komplettes Teilnehmer Handout
    Konzepte zur Vermittlung von Effektwissen (inkl. fertiger Tafelbilder)
    ZPP zertifizierte Kurskonzepte (8x 60 min, 10x60 min)
    ausgewählte Modellstunden

Zirkeltraining bedeutet ein vielseitiges Work-
out für den gesamten Köper bei hohen Trai-
ningseffekten und wenig Zeitaufwand. Ein 
funktionelles Zirkeltraining kann gleichzeitig 
Kraft, Ausdauer, Koordination, Stabilität und 
Beweglichkeit verbessern. Du bist auf der 
Suche nach einem ZPP zertifizierten Bewe-
gungskonzept außerhalb der üblichen Ange-
bote wie Rücken, Nordic Walking oder Ent-

2 Tage, 15 Lerneinheiten  
Samstag  10.00 - 18.30 Uhr 
Sonntag  09.00 - 13.00 Uhr 

Freitag 12.00 - 19.15 Uhr
Samstag 09.00 - 14.00 Uhr

√
√

spannung - dann bist du in diesem Seminar genau richtig! 
Das ZirkelFit - Präventionskonzept ist an jedes Leistungsniveau anpassbar und för-
dert durch seine Varianten alle motorischen Grundeigenschaften sowie die Gesundheit 
deiner Teilnehmer. Diese Kursstunden versprechen nicht nur Abwechslung sondern 
auch jede Menge Spaß. Freue dich auf eine sehr praxisorientierte Fortbildung mit viel 
Gelegenheit zum Ausprobieren sowie Erleben.

290,00 Euro 
(Berlin, Hannover, Leipzig 300,00 Euro)
inkl. umfassendem Ausbildungsmanual

Zertifikat

Voraussetzung
Bewegungsfachkräfte mit einer bestehenden Kursleiterausbildung (wie Rückenschul lehrer, 
Trainer, Kursleiter für Breitensport, Aqua Trainer o.ä.).
Voraussetzung für die Anerkennung gemäß § 20 SGB V: Anbieterqualifiaktion laut aktuell gültigem 
Präventionsleitfaden (Präventionsprinzip 1 - Bewegung) 
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Berlin 24. - 25.11.2023
Hagen 08. - 09.12.2023
Dresden 02. - 03.03.2024
Bremen 31.5.- 1.06.2024
Erfurt 08. - 09.06.2024

Dresden 31.8.- 1.09.2024
Berlin 06. - 07.09.2024
Chemnitz 25. - 26.10.2024
Leipzig 15. - 16.11.2024
Hannover 29. - 30.11.2024
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Es können auch 2 oder 3 anerkannte Tagesworkshops zu unterschiedlichen Terminen kombiniert 
werden (z.B. NW Workshops und Bauch-Rücken-Kurs als Highlight etc.), wenn diese ingesamt 
mind. 15 LE ergeben.

2

Yoga/ Pilates in der Schwangerschaft sind keine Verlängerungen für die Lizenz Rückenschullehrer.

1

Stand 10/2023

außer Pilates für den Rücken

4

außer Yoga für den Rücken

3

Grundsätzlich sind 8 LE erforderlich, um eine Lizenz zu verlängern. Bei Rückenschullehrer,  
Pilates, Yoga sind es 15 LE. 
Außerdem anerkannt als Verlängerung der Rückenschullehrer-Lizenz:
KGG, KinderFit, Sling Trainingstherapie (STT)

Verlängerung durch folgende Fortbildungen Verlängerung durch folgende Fortbildungen
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Aqua Trainer Aqua Trainer

Fitness Trainer Fitness Trainer

Nordic Walking Trainer Nordic Walking Trainer

Personal Fitness Trainer Personal Fitness Trainer

Pilates Trainer Pilates Trainer

Yoga Kursleiter Yoga Kursleiter

Rückenschullehrer / Rückenschullehrer /
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Übersicht der Lizenzen Übersicht der Lizenzen

Rückengesundheit Kursleiter Rückengesundheit Kursleiter



Ausbildungen, die bewegen!

Aqua - Aerobic Fun
Achtsamkeit - Meditation

Betrieblicher Gesundheitsmanager
CardioFit - Fitness

Ernährung
Faszien Training - Functional Training

KGG / MTT - Taping 
Stressmanagement - Kindersport

Präventionskonzepte ZPP zertifiziert
Nordic Walking - Rückengesundheit

Sling Fitness - Zirkeltraining
Pilates - Yoga 

Ausbildungspakete - Inhouse-Schulungen
uvm.

KontaKtIere uns, 
 wIr sInd für dIch da!

Tel  03641 - 527 533
Fax 03641 - 527 532
info@hfacademy.de
www.hfacademy.de


