x POLIKLINIK

GESUNDHEIT HAND IN HAND

Yoga | Pilates |
Riicken | SensoPro

Therapiezentrum fur Ergotherapie, Logopadie,
Physiotherapie und Rehabilitation
Praxiswelt | 7. Etage




UnserKursangebot

Yoga*: Dehnung, Achtsamkeit, Aktiv sein, Atmung, Konzen-
trationaufsich selbst, Kraftund Entspannung.

Pilates*: Ganzkorpertraining zur Starkung der Muskulatur,
besonders von Bauch, Riicken und Beckenboden. Durch die
Kombination von Bewegung und Atmung werden Haltung,
Beweglichkeitund Korperbewusstseinverbessert.

Riicken-Kurs fiir Vielsitzer*: Du sitzt viel im Alltag und moch-
test mehr Bewegung integrieren? Der Kurs lockert Nacken,
Schultern und Ricken, kraftigt die Muskulatur und hilft, die
Folgenlangen Sitzens zureduzieren.

Riickengesundheit am Gerat*: Gesundheitsorientiertes
Krafttraining an Geraten unter professioneller Anleitung. Du
lernst die richtige Ubungsausfiihrung, trainierst gezielt deine
Muskulaturund starkstnachhaltig deinenRucken.

Faszien-Fit*: Faszientechniken mit Rolle und Ball zur Mo-
bilisation des Bewegungsapparates, Dehnung der Muskula-
tur, Losen von Verspannungen, Schmerzreduktion und Hilfe
zur Selbsthilfe.

SensoPro-Koordinationstraining*: Koordinationstraining
aufder ,Luna“, beidem viele Bewegungsablaufe automatisch
undunterbewussttrainiert werden. Verbessert Reaktionsver-
maogen, Gleichgewicht, Balance und Stabilitat fur Alltag und
Sport.

*Diese Praventionskurse sind nach §20 SGB V zertifiziert
unddamitdurch die Krankenkassen zuschussfahig.

Kosten: 10er-Karte fur 120,- Euro | Gultigkeit 4 Monate

Ruf uns an und wir reservieren Dir einen Kurs-
platz oder einen Termin zum Schnuppern.
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