PILATES :

Ganzheitliches Training des Kérpers

Dieses ganzheitliche Training zeichnet
sich durch langsame, flieBende und
kontrollierte Bewegungen aus,
Anfinger: die von einer ruhigen, tiefen

10 Einheiten Atmung begleitet werden.
a 60 Min.

a 60 Min.

g Fortge-
schrittene:
10 Einheiten

" YOGA

Entspannung und Stressbewaltigung

Fordert die Konzentration, dem

: eigenen Koérper Aufmerksamkeit

¢ schenken und Bewegungen be-

" obachten, fiihlen und korrigieren.
Wirkt sich positiv auf die Schlaf-

qualitat aus und kann Verspannungen
und Blockaden im Korper I6sen. Stei-

gert die seelische Ausgeglichenheit und

wirkt sich positiv auf die Immunabwehr aus.

« 10 Einheiten
a 60 Min.

CORE TRAINING
. .. Starkung und Stabilitdt der Muskeln

. Das spezielles Trainingsprogramm,
#% . welches darauf abzielt, die Mus-
keln im Core-Bereich zu star-

~ ken und zu stabilisieren.

¢ die speziell auf diesen Bereich

¢ des Korpers abzielen und kann
dazu beitragen, die Gesund-
heit und Fitness zu verbessern.

‘'« 10 Einheiten

* Es umfasst verschiedene Ubungen,

PODOLOGIE
PHYSIOTHERAPIE
ERGOTHERAPIE
LOGOPADIE
KOSMETIK
NAGELDESIGN
ALLTAG PLUS
WOHNEN PLUS
FITNESS
SAUNAWELT
GREEN HAIR
EVENTLOCATION
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AKTIV & FIT IM ALTER :

Reduzierung von Bewegungsmangel

Fordert die Kraft, Beweglichkeit, Ko-
ordination, Ausdauer, Herz-Kreislauf,
Balance und Konzentration. Diese sind

essenziell fir die selbststandige Be-
waltigung der Alltagsaufgaben.

50/ 120
Einheiten
a 45 Min.

- REHA SPORT
Rehabilitationssport — Ihr Therapiekonzept

* Arztlich verordnetes Gruppentrai-
ning, welches von unseren lizenzier-
ten Ubungsleitern begleitet wird.
Durch spezielle sowie vielseitige Anwendun-
gen von sportlichen (Gymnastik-) Ubungen er-
halten Sie ein individuelles Therapiekonzept.
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et 50/ 120

Sl . REHA SPORT AQUA

~

m Bewegungstherapeutische Wassergymnastik

" Das Training fiir Reha Sport im Wasser be-
. inhaltet bewegungstherapeutische Ubungs-
'-. einheiten und/ oder auch ganzheitliche,
. sportlich ausgerichtete Spiele in Gruppen.

* Die Ubungseinheiten erfolgen,
nach Empfehlung des Arztes
als Wassergymnastik.

< 10 Einheiten *°°
a 60 Min.

10 Einheiten
aeoMin. oo L.
10 Einheiten
4 60 Min. B
X KRAFTIGENDE BECKEN-

. BODENGYMNASTIK

- Vorbeugung und Reduzierung ge-
. sundheitlicher Risiken

Der Beckenboden gibt den Bauch-

¢ und Beckenorganen Halt und unter-

: stiitzt SchlieB- und Harnmuskulatur

. auch bei hoher Belastung. Ein re-
gelmaBig durchgefiihrtes Becken-

bodentraining ermdglicht die Straf-

fung der Beckenbodenmuskulatur.
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10 Einheiten

RUCKENSCHULE .-*~ 3 60 Min

Reduzierung gesundheitlicher Risiken  .*

Ziel ist es, einerseits rlickengerechtes
Verhalten zu vermitteln, andererseits .’
durch vielfiltige Ubungen Bauch- und ~
Riickenmuskulatur zu starken. Ver-
kiirzte Muskulatur zu dehnen, die -

fiir den Riicken Bedeutung hat. -

ser zum Abtauchen und Abschalten.

| : AQUAFIT

Spezielle Form der Wassergymnastik

Durch das leichte und schwerelose Element wer-
den alle Muskelpartien optimal gestarkt und sta-
bilisiert, aber nicht lberbeansprucht.
Ein besonders schonendes Training im Was-

..........
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AQUA RIDER -4

Radfahren im Wasser

Ein intensives Ausdauertraining,
das mit Kraftigungsiibungen fir
den Oberkdrper erganzt wird. -
Dank des Wasserauftriebes ist es flir den
Riicken und die Gelenke sehr schonend.
Die Beine werden beim Aqua Rider durch
die schnellen Bewegungen im Wasser
und durch den Wasserdruck massiert, wo-
mit das LymphgefaBsystem angeregt wird. ' 10 Einheiten
a 60 Min.
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ZUMBA®/AQUA ZUMBA®

Das Training bietet ein komplettes Work-out

zu lateinamerikanischen und weltweiten
Rhythmen das Elemente aus dem Fitness-,

Kardio- und Muskelaufbautraining so-
wie Ubungen fiir Balance und
Flexibilitat kombiniert.

Jeweils
10 Einheiten
a 60 Min.



