
UNSER LEISTUNGEN FÜR SIE:

• 6x Übernachtung mit Halbpension

• Kursprogramm

• 1x Begrüßungsgetränk

• 1x individueller Gesundheitscheck: „PerGu-Check® Basis“

• tägliche Nutzung der Medical-Fitness-Ebene (1.200 m²)

• freier Eintritt in das Keidel Mineral-Thermalbad

• 1x Aromaölmassage mit warmen ätherischen Ölen

• 10 % Ermäßigung auf alle „Massagen à la carte“

• Bademantel, Badeschuhe und Badetasche im Zimmer

• kostenfreie Nutzung von Nordic Walking-Stöcken

• kostenfreier Fahrradverleih für den gesamten Aufent-      	

    halt (nach Verfügbarkeit - E-Bikes kostenpflichtig)

• Handouts zum Kursprogramm

• kostenfreier Wasserspender auf der Trainingsfläche

• kostenfreies WLAN

• kostenfreie Parkmöglichkeiten
ZERTIFIZIERTE GESUNDHEITSWOCHEN 
IM GESUNDHEITSRESORT FREIBURG 

TAGE FÜR IHRE GESUNDHEIT
Sich Zeit nehmen, abschalten und sich selbst Gutes tun. Erleben Sie aktive Gesundheitstage im   
Gesundheitsresort Freiburg. Sie wohnen in gemütlichen Wohlfühl-Zimmern mit Blick in den Moos-
wald. Entdecken Sie auch Freiburgs Schönheiten und erleben Sie die einmalige und vielseitige Natur 
zwischen Schwarzwald und Rheinebene - zum Beispiel bei einer Wanderung oder auch einer Radtour.

NATÜRLICH. GESUND. LEBEN.
Das Gesundheitsresort Freiburg bietet seinen Gästen Gesundheitstage der besonderen Art: 
Sie genießen Komfort und Service in der idyllischen Natur des Landschaftsschutzgebiets Mooswald 
und profitieren von der medizinischen Fachkompetenz der Mooswaldklinik. Die 6.000m² Thermen- 
und Saunalandschaft des KEIDEL Mineral-Thermalbads ist der ideale Ort für Entspannung und Er-
holung. Das Gesundheitsresort ist über einen Bademantelgang direkt mit den benachbarten Thermen 
verbunden.

XX
1x Eintritt in das Keidel Mineral-Thermalbad
XX
1x Aromaölmassage mit warmen ätherischen Ölen
XX

TERMINE 2023:
 Kursprogramm 1		  26.02.2023–04.03.2023

			   06.08.2023–12.08.2023

Kursprogramm 2 		  18.06.2023–24.06.2023

			   15.10.2023–21.10.2023

Kursprogramm 3		  30.07.2023–05.08.2023

			   26.11.2023–02.12.2023

Anmeldefrist jeweils bis spätestens 4 Wochen vorher

Anreise: Sonntag, ab 15 Uhr

Abreise: Samstag, bis 12 Uhr

PREIS PRO PERSON:
1150,50 EUR im Classic-Doppelzimmer
1324,50 EUR im Classic-Doppelzimmer zur Einzelnutzung



KURSPROGRAMM 1

Functional Fitness (ZPP Kurs-ID: KU-BE-236EH2*)
Functional Fitness ist eine moderne inspirierende Trainingsform in der Gruppe, bei der mit dem 

eigenen Körpergewicht und modernen Kleingeräten gearbeitet wird. Erleben Sie, wie Sie mit Ihrem 

Körpergewicht ein intensives und abwechslungsreiches Krafttraining gestalten können. Steigern Sie 

dadurch Ihre körperliche Leistungsfähigkeit und entwickeln Sie spürbar mehr Muskelkraft und auch 

Belastungsfähigkeit für den Alltag. Erleben Sie, wie Sie die Motivation in der Gruppe voranbringt.

Slow Jogging (ZPP Kurs-ID: KU-BE-PPV9V6*)
Slow Jogging ist ein besonders leichter, die Gelenke schonender, gesunder Laufstil. Erlernen Sie in 

diesem Kurs die Slow Jogging-Lauftechnik unter professioneller Anleitung. Slow Jogging eignet sich 

besonders für Menschen, die bisher nur wenig oder gar keinen Laufsport betrieben haben oder einen 

Wiedereinstieg in den Laufsport nach Verletzungen suchen. Die Wege im Mooswald rund um das 

Gesundheitsresort Freiburg bieten hierfür ideale Bedingungen.

KURSPROGRAMM 2

Rücken Aktiv (ZPP Kurs-ID: KU-BE-KLFN1R*)
Durch ein abwechslungsreiches Ganzkörpertraining verbessern Sie Ihre Kraft, Mobilität und Koor-

dination, vor allem die tiefliegenden rumpfstabilisierenden Muskeln werden gestärkt. Regelmäßiges 

Training steigert die lokale Muskelausdauer und verbessert Flexibilität und koordinative Fähigkeiten. 

Die erlernten Übungen können Sie selbständig in Beruf und Freizeit einsetzen.

Progressive Muskelentspannung (ZPP Kurs-ID: KU-ST-68S3U7*)
Kursbeschreibung siehe Kursprogramm 3

KURSPROGRAMM 3

Pilates (ZPP Kurs-ID: KU-BE-JL4M6Q*)
Pilates ist eine ganzheitliche Trainingsmethode. Durch die 

Integration von fließender Bewegung, ruhiger Atmung und 

mentaler Kontrolle wird eine geschmeidige Bewegung aller 

Gelenke möglich. Sie lernen Ihre Kraft zu ökonomisieren 

und zu zentrieren und eine kraftvolle Körpermitte zu ent-

wickeln. Dabei werden v.a. die tiefliegenden rumpfstabili-

sierenden Muskeln gestärkt. Regelmäßiges Training steigert 

die Kraftausdauer, verbessert die Flexibilität und koordi-

nativen Fähigkeiten und sorgt für ein erhöhtes Körperbe-

wusstsein. 

Progressive Muskelentspannung (ZPP Kurs-ID: KU-
ST-68S3U7*)
Diese Entspannungsmethode eignet sich nicht nur zur 

Lösung verspannter Muskelgruppen, sondern auch zur 

allgemeinen Entspannung, zur Steigerung des seelischen 

Wohlbefindens und zur Stressbewältigung. Das Grundprin-

zip der Progressiven Muskelentspannung besteht darin, 

nacheinander bewusst einzelne Muskelgruppen anzuspan-

nen und anschließend zu entspannen. Die Progressive Mus-

kelentspannung stellt eine einfache, sehr direkte körperbe-

zogene Form dar, Entspannung zu erlernen.

Anmeldung/Reservierungsanfrage

Mooswaldklinik GmbH - Gesundheitsresort Freiburg
An den Heilquellen 8, 79111 Freiburg

Telefon: 0761/4789-631
Telefax: 0761/4789-600

reservierung@gesundheitsresort-freiburg.de
www.gesundheitsresort-freiburg.de

* Die Kurse entsprechen den Präventionsrichtlinien (§ 20 SGB V) und werden i.d.R. von Ihrer 
Krankenkasse bis zu 80% erstattet. Ebenso ist eine Anrechnung auf Bonussysteme möglich. 
Die Bezuschussung der Präventionskurse muss vorab bei Ihrer Krankenkasse beantragt und 
genehmigt werden. 


