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Step Aerobic ist eine Ausdauersportart, in der Ubungen und
Kombinationen rund um den ,Step” (hdhenverstellbarer
Tritt) angeboten werden. Sie verbessern lhre Kondition und
Koordinationsfahigkeit und kréftigen Muskelgruppen, die haufig
im Arbeitsalltag zu wenig genutzt werden.

Fur jede Altersgruppe sowie fir Anfanger und Fortgeschrittene
geeignet.

Bitte bringen Sie geeignete Sportkleidung und Sportschuhe mit.

Wir empfehlen lhnen, bei Ihrer Krankenkasse nachzufragen,
ob die Kursgebiihr flir diese PraventivmaBnahme (ibernommen
wird.

Fir neue Interessenten ist ein Mitmachen bei diesem Kurs
generell jederzeit moglich.

Step- Aerobic ist ein Fitnesstraining mit Musik, das mit
einer hohenverstellbaren, rechteckigen Plattform (,Step”)
durchgefithrt wird. Das Training zeichnet sich durch ein
variationsreiches Herauf- und Herabsteigen mit intensiver
Armarbeit aus.

Im Hauptteil des Kurses werden am und auf dem ,Step”
Schrittkombinationen erlernt, die auch in Choreographien
zusammengefigt werden. Die Intensitat des Trainings wird
durch die Hoéhe der verstellbaren Stufen bestimmt. Ein
Stretch- und Kraftteil am Boden rundet das ausgeglichene
Ganzkérpertraining ab.

Der ,Step” kann in der Hohe jedem Fitnessniveau ange-
passt werden, so dass auch Personen unterschiedlichen
Trainingszustandes miteinander trainieren kénnen und eine
individuelle Intensitatssteigerung moglich ist.

Insgesamt umfasst ein Kurs 10 x 1 Stunde.

Montag 19:30 h - 20:30 h
und/oder
Donnerstag 10:00 h - 11:00 h

Ihre Wunschtage und Termine kdnnen Sie ganz individuell
direkt mit dem Fitness-Studio Herzog vereinbaren. Teilnahme,
nach Anmeldung und Verfiigbarkeit, jederzeit moglich.

45,00 EUR pro Mitarbeiter/in Universitatsklinikum Ulm

Bei Ricktritt nach verbindlicher Anmeldung wird die
Kursgeblhr in Rechnung gestellt.

Dieser Kurs umfasst 10x 1 h
Teilnahme, nach Anmeldung und Verflgbarkeit, jederzeit

maglich.

Teilnehmer:

Name, Vorname

Geburtsdatum

Personalnummer

StraBBe, Hausnr.

PLZ, Ort

Telefon/Fax

E-Mail

Rechnungsanschrift (falls abweichend):

Name, Vorname

StraBBe, Hausnr.

PLZ, Ort

Telefon/Fax

E-Mail

Datum, Unterschrift




