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findet eine umfangreiche Gesundheitsforderung fur den
Korper statt.

Kosten: 105,- €
Kursbeginn: Januar, April, August, Oktober
Kursdauer: 10 x 60 Minuten




1. Praventive und rehabilitative Riicken-

schule und Kinderriickenschule

Das Ziel der neuen Riickenschule ist die Forderung
der »Rickengesundheit« und die Pravention der
Chronifizierung von Riickenbeschwerden.

Definition Riickengesundheit:

Ganz klar im Vordergrund der Riickengesundheit steht
das Wohlbefinden des Menschen. Weniger Schmerzen,
bessere Beweglichkeit und ein guter Umgang mit auf-
kommenden Schmerzen liegen der Rickengesundheit
zu Grunde.

Inhalt der neuen Riickenschule:

1. Starkung der physischen Gesundheitsressourcen:

* Muskelregulation und Entspannungsfahigkeit

e Stabilisierung der individuellen Korperhaltung und
der Bewegungsablaufe im Alltag und Beruf sowie
in Freizeit und Sport

2. Verbesserung der psychosozialen
Gesundheitsressourcen:
* Freude an Bewegung
e Aktivitat, Bewegung, Training und Sport
* Ruhe, Entspannung und Erholung
* positive Haltungs- und Bewegungserfahrungen

3. Es geht um:

* Aufbau von Muskulatur, Flexibilitat und Kraft

 Kennenlernen von Bewegungstechniken, -ablaufen

* Erleben positiver Korpererfahrung

e verstarkten Transfer der Inhalte in den Alltag,
Riickenschule als Ausgleich / Erganzung zu
beruflichen Belastungen

* Erkennen und Uberwinden von Barrieren

Kosten: 100,- € — wird Uber die Krankenkassen oder
privat abgrechnet.

Kursbeginn: Januar, April, August, Oktober
Kursdauer: 8 x 90 Minuten

Die Kurse finden in unseren Praxisraumen statt, sind
aber auch in anderen Einrichtungen moglich.

2. Pilates

... ist ein Ubungsprogramm, welches auf das Gleich-
gewicht von Geist und Korper basiert und natirliche
Bewegungen wiederherstellt.

Pilates ist ein

Wahrnehmungs-, Stabilisations-,

Koordinations-, Muskelgleichgewichts- und
Haltungstraining. Pilates ist eine Selbstbeobachtung
des eigenen Korpers mit kontrollierten und flieBenden
Bewegungen. Das Training der inneren Muskulatur, ist
nicht flr jedermann ganz einfach, da eine hohe Kon-
zentration und Leistungsbereitschaft notwendig ist.
Bei RegelmaBigkeit wird man jedoch mit einer guten
Haltung sowie einem kraftigeren, flexibleren und aus-
dauerndem Korper belohnt. Der Korper wirkt straffer
und konditionierter. Das muskulare Gleichgewicht wird
wieder hergestellt.



