Training fur einen gesunden Rucken
Kursbeginn:

Beschreibung: .

Im Kurs wird durch gezielte Ubungen unter anderem die Riickenmuskulatur gestérkt,
um Verspannungen zu 18sen, Schmerzen zu reduzieren und die Wirbelséule
aufzurichten. Es werden mehrere Aspekte regelmdaBig gelbt, die fir einen gesunden

RUcken wichtig sind. (z.B. Beckenboden, Entspannung, Dehnbarkeit, Koordination)

Zielgruppe:
Der Kurs richtel sich an alle Interessierten, die aktiv an der Gesunderhaltung ihres

RUckens arbeiten mdchten.

Pilates
Kursbeginn:

Beschreibung:
Im Kurs wird die fir eine stabile Kérpermitte wichtige tiefliegende Muskulatur in

Bauch, RUcken und Beckenboden erspUrt und gezielt trainiert.

Zielgruppe:
Der Kurs richtet sich an alle Interessierten, die speziell die Rumpfmitte starken

mdchten. Das Hinlegen, sowie Aufstehen von der Matte sollte méglich sein.

Training fir mehr Gleichgewicht im Alltag
Kursbeginn:

Beschreibung: )
Im Kurs wird durch gezielte Ubungen das Gleichgewicht frainiert und das

Gangbildverbessert, um Stirzen im Alltag bestmdéglich vorzubeugen.

Zielgruppe:

Der Kurs richtet sich an alle Interessierten mit Gleichgewichisbeeintrichtigungen,
z.B. nach Knie- oder HUftimplantaten, geringen neurologischen Stérungen, sowie
altersbedingte Beeintréchtigungen

Einheiten und Daver:
Der geschlossene Kurs umfasst 10 Einheiten zu je 60 Minuten.

Kosten:
Die Kosten belaufen sich auf 99,00 €.
Die Erstatiung der Kosten kann bei der Krankenkasse angefragt werden.

Teilnehmerzahl:
Die Teilnehmerzahl ist pro Kurs auf 6 Personen begrenzt.
Dadurch kann eine intensive Begleitung und Anleitung durch die Kursleiterin erfolgen.

Anmeldung:

Eine Anmeldung kann ab sofort persénlich in der Praxis erfolgen, oder telefonisch
unter 0921/63191




