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UNSERE KURSE IM UBERBLICK

Von der beruhigenden Yoga-Session, Uber wohltuende Praventionskurse bis
hin zu belebenden Gesundheitskursen. Bei unserem umfassenden Kursan-
gebot bleiben keine Wunsche offen. Profitieren Sie jetzt von unserem brei-
ten Angebot verschiedener Kurse und wahlen Sie lhren passenden Kurs aus.

D E H N E N (30 MINUTEN)

Entdecken Sie die Vorteile eines umfangreichen Dehnprogrammes flr Ih-
ren Korper und verbessern bzw. erhalten Sie Ihr persénliches Wohlbefin-
den! Durch ein gezieltes und regelmaBiges Dehnen wirken Sie den einto-
nigen Belastungen lhres Alltags entgegen und vermeiden eine dauerhaft
verkUrzte Muskulatur. Sie steigern damit |hre Beweglichkeit, |6sen Ver-
spannungen und reduzieren bzw. vermeiden chronische Schmerzen.

P Dienstag 15:00 - 15:30 Uhr > Donnerstag 10:00 - 10:30 Uhr

WIRBELSAULENGYMNASTIK o nmmuren

Ein gesunder RlUcken kennt keinen Schmerz - erleben Sie die Freiheit eines
gestarkten und beschwerdefreien Rucken! Kraftigen Sie hierzu lhre Rucken-
und Rumpfmuskulatur und verbessern Sie durch gezielte Ubungen die Be-
weglichkeit Ihrer Wirbelsaule. Die alltaglichen Probleme des unspezifischen
Rickenschmerzes werden durch den Kurs gezielt reduziert sowie muskula-
re Dysbalancen und Kraftdefizite Schritt fur Schritt aufgearbeitet. Somit ler-
nen Sie unterschiedliche Ubungen eines umfangreichen Rickenprogrammes
kennen und kdnnen Ihr Wohlbefinden erhalten bzw. nachhaltig verbessern.

P Montag 10:00 - 10:30 Uhr P Mittwoch  19:30 - 20:00 Uhr

YOGA (60 MINUTEN)

Bringen Sie Korper und Geist in Einklang! Durch das Erlernen von unterschied-
lichen Korperstellungen, Atemubungen sowie Konzentrations-, Meditations- und
Entspannungstbungen wird die Wahrnehmung innerer Prozesse optimiert.
Somit wird neben einem verbesserten KoérpergefUhl und einer detaillierteren
Korperwahrnehmung ebenfalls die mentale Starke verbessert. Der Kurs bie-
tet dabei die Moéglichkeit dem hektischen Alltag zu entfliehen und einen Mo-
ment der Ruhe und Besinnung zu finden. Yoga kann dabei zu mehr Energie
und Vitalitat als auch zu einer mentalen Klarheit beitragen und die innere Ba-
lance starken. Weiterhin wird die korperliche Gesundheit gezielt geférdert.

P Freitag 17:30 - 18:30 Uhr



ud BOXEN (60 MINUTEN)

Entdecken Sie jetzt die aufregende Welt des Boxens! Es erwartet Sie ein dynami-
sches und energiegeladenes Workout mit Inhalten aus dem Boxtraining. In ab-
wechslungsreichenTrainingseinheiten werdenalle motorischen Grundfertigkeiten
wie Kraft, Schnelligkeit, Ausdauer, Koordination und Beweglichkeit weiterentwi-
ckelt und verbessert. DarlUber hinaus forciert das Training Ihre mentale Leistungs-
fahigkeit und bietet Ihnen die Mdglichkeit Stress abzubauen, Ihre psychische Ge-
sundheit zu festigen sowie Ihr Selbstvertrauen nachhaltig zu starken. Ob Jung oder
Alt - seien sie unbesorgt: Boxtrainer Benni schafft es immer, jeden zu integrieren.

P Donnerstag 19:00 - 20:00 Uhr
B FELDENKRAIS-METHODE ovnuren

Durch die kdrperbezogene Behandlungsform kdnnen einerseits grundlegend das
Korpergefuhl und andererseits die Qualitat von Bewegungen sowie die Kérperhal-
tung verbessert werden. Somit kann durch das Erkennen von Bewegungsmustern
eine geslindere und effizientere Moglichkeit des Korperausdrucks gefunden und
EinflUsse des eigenen Korper sowie der Umwelt bewusster wahrgenommen wer-
den. Feldenkrais-Lehrerin Birgit Luft-Vathroder vermittelt Menschen in jeder Al-
tersklasse, Lebenslage sowie korperlicher Verfassung, die ,,Feldenkrais-Methode*.

> Individueller Kursstart (abgeschlossener Kurs mit 10 Einheiten)

Y KONDITIONSGYMNASTIK o mmuren)

Durch ausgewahlte Ubungen aus den Bereichen Ausdauer, Kraftigung, Ko-
ordination, Dehnung und Mobilisation wird eine Verbesserung des Wohl-
befindens sowie der korperlichen und geistigen Fitness angestrebt!

P Montag 08:45 - 09:15 Uhr

m» BECKENBODENTRAINING - FUR FRAUEN comnuren

Grundlegend wird viel Uber das Training des Beckenbodens gesprochen,
dennoch traut sich keiner richtig ran. Dabei kann durch die gezielte Krafti-
gung sowie Aktivierung der StUtzmuskulatur der Korper aus der Mitte her-
aus gestarkt und eine rucken- und gelenkschonende Entlastung geschaf-
fen werden. Weiterhin schutzt ein starker Beckenboden vor Inkontinenz oder
Blasenschwache und stellt somit ein zentrales Element im menschlichen
Korper dar. Im Kurs werden dabei neben theoretischen Hintergrinden eben-
falls praktische Tipps fur den Alltag vermittelt. DarlUber hinaus ist das Trai-
ning auf dem computergestltzten Beckenbodentrainer ebenfalls inklusive.

> Individueller Kursstart (abgeschlossener Kurs mit 6 Einheiten)



B FASZIENTRAINING* o mmuren

Durch gezielte Dehnung und Kraftigung verschiedener Muskelgruppen, sol-
len Verbesserungen der Beweglichkeit und Koordination erzielt werden.
Hierfir werden im Kurs Techniken, Ubungen und theoretisches Wissen zur
eigenstandigen Lésung von Muskelverspannungen, zur Behandlung von
Schmerzpunkten und zur Verbesserung der Korperwahrnehmung aufge-
zeigt. Dies geschieht durch das Erlernen effektiver Roll-Techniken mit der
Faszienrolle, aber auch durch Ubungen mit dem eigenen Koérpergewicht.

> Individueller Kursstart (abgeschlossener Kurs mit 10 Einheiten)

=y RUCKENGESUNDHEIT AM GERAT* o vmuren

Wir zeigen l|hnen, wie |hr RUcken optimal gestarkt werden kann. Lernen
Sie die Unterschiede zwischen einem gerategestlitzten Training und ei-
nem Training ohne Kraftgerate kennen und machen Sie lhre eigenen Er-
fahrungen mit den jeweiligen Vorteilen. Sie erlangen zudem wertvolles
Grundlagenwissen und erhalten viele Tipps fur lhren Alltag. Der Kurs gibt
Ihnen somit einen umfassenden GesamtUberblick zum Thema ,RUcken-
gesundheit® und kann ein optimaler Start in lhr persdnliches Training sein.

P Individueller Kursstart (abgeschlossener Kurs mit 10 Einheiten)

= PRAVENTIVE RUCKENSCHULE* (omnuren

Durch ausgewahlte Ubungen kann der Ricken aktiv gestadrkt und die kor-
perliche Aktivitat nach der Pramisse ,RUckengerechten Verhalten im All-
tag" aktiv gesteuert werden. Folglich werden neben wichtigem Grund-
lagenwissen ebenfalls aufschlussreiche Hinweise fur die Praxis vermittelt.

> Individueller Kursstart (abgeschlossener Kurs mit 10 Einheiten)

*Es handelt sich um einen zertifizierten Praventionskurs, weshalb die Kosten fir
den Kurs von der Krankenkasse ganz oder teilweise zurlckerstattet werden.

" FRAGEN? SPRECHEN SIE UNS AN!

Weitere Informationen finden Sie auch auf unserer Homepage.

Gerne beraten wir Sie auch persénlich unter Tel. 06022/25650.



