Prdaventionsangebote

RUCKENGESUNDHEIT FUR MANNER —
MEN’S HEALTH

Das Power-Workout nur fiir den Mann

Sie mochten die Konturen Ihrer Muskulatur hervorheben,
den Muskelquerschnitt erhhen und lhre Kondition stei-
gern?

Gleichzeitig qudlen Sie Verspannungen und Riickenschmer-
zen?

In unserem Power-Workout nur fiir den Mann werden spezi-
ell Brust-, Arm-, Schulter-, Bein- und Bauchmuskulatur ge-
kraftigt, die Riickenmuskulatur auftrainiert und die Haltung
stabilisiert.

Durch intensives Stretching werden die Muskeln geschmei-
dig gehalten. Dadurch wird die Ausnutzung Ihres Kraftpo-
tenzials verbessert.

Durch dieses Workout wird Ihr Korper riickengerecht und ge-
sundheitsorientiert trainiert, aber auch auf die alltdglichen
Beanspruchungen vorbereitet. Verspannungen werden ge-
[6st und muskuldre Dysbalancen ausgeglichen.

Der Einsatz von Musik und verschiedenen Kleingerdten er-
moglicht ein abwechslungsreiches und motivierendes Wor-
kout.

Dieser Praventionskurs kann von lhrer Krankenkasse nach § 20

Kurspreis: 95 €




Prdaventionsangebote

PILATES

Pilates — ein Ganzkorpertraining der besonderen Art, denn
hier wird auf sanfte Art jeder Muskel des Korpers gefordert.
Die Kombination aus Kraftigung, Dehnung und Atmung
verbessert lhre Leistungsfahigkeit, Ihre Koordination, Ihr
Wohlbefinden und regt gleichzeitig das Herz-Kreislauf-Sys-
tem an.

Durch diese Methode werden tiefe, in der Kérpermitte lie-
gende Muskeln rund um die Wirbelsdule (Stiitzmuskula-
tur) gekraftigt. Die Gelenke (auch die Wirbelsiule) werden
beweglicher und das Training verleiht IThrem Korper eine
schlanke Silhouette.

Mit dem Pilates-Training bringen Sie Ihren Korper ins Lot,
wobei die Bewegungen langsam und sanft durchgefiihrt
werden. Dadurch werden Gelenke, Muskeln und Bénder ge-
schiitzt und geschont.

Vergessen Sie wahrend des Trainings lhren Alltag und sp-
ren Sie die Energie in sich.

Dieser Praventionskurs kann von lhrer Krankenkasse nach § 20
Abs. 1 und 2 SGB V mit bis zu 80 % bezuschusst werden.

Kurspreis: 95 €
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GESUNDHEIT FUR DEN RUCKEN

Das Kreuz mit dem Kreuz — Das muss nicht sein. Sie kdnnen
mit einem gezielten Bewegungsprogramm gegen die klei-
nen Zipperlein des Alltags vorgehen.

Lernen Sie, wie Sie lhrem Riicken ein stabiles Muskelkor-
sett geben und dadurch eine aufrechte, physiologische und
gesunde Haltung erreichen, die Ihnen die Alltagsaktivitdten
erleichtert.

Durch gezieltes Dehnen und Kraftigen l6sen Sie Verspan-
nungen, erhdhen die Beweglichkeit, bauen Muskulatur zur
Stabilisation lhres Riickens auf und erlernen Methoden zur
Entlastung Ihres Riickens.

Durch eine Kombination aus riickengerechtem Training und
Entspannung fiihlt sich Ihr Riicken einfach wohler.

Nutzen Sie die Chance lhrem Riicken etwas Gutes zu gon-
nen!

Dieser Praventionskurs kann von Ihrer Krankenkasse nach § 20
Abs. 1 und 2 SGB V mit bis zu 80 % bezuschusst werden.

Kurspreis: 95 €
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WASSERGYMNASTK — AQUA-FITNESS

Das Lebenselixier Wasser verwohnt lhren Kérper und stei-
gert Ihre Lebensenergie.

Die kleinen Wehwehchen des Alltags verjagen Sie durch
Spaf} an gezielten Bewegungen.

Sie steigern lhre Kondition durch ein kraftvolles Training
im 33°C warmen Wasserbecken. Der Auftrieb des Wassers
ermoglicht ein gelenkschonendes und wirbelsdulenentlas-
tendes Training, das mit Musik und unterschiedlichen Auf-
triebskorpern durchgefiihrt wird.

Durch Ubungen gegen den Wasserwiderstand trainieren
Sie unter der Anleitung erfahrener Aqua-Fitness-Trainer lhr
Herz-Kreislauf-System. Sie beanspruchen jede Muskelgrup-
pe des Bewegungsapparates und erhalten gleichzeitig ein
figurstraffendes Training.

Der Wasserdruck verbessert die Durchblutung und die Ent-
schlackung des Bindegewebes.

Dieser Praventionskurs kann von lhrer Krankenkasse nach § 20
Abs. 1 und 2 SGB V mit bis zu 80 % bezuschusst werden.

Kurspreis: 95 €
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NORDIC WALKING

Ein sehr effektives Ganzkorpertraining, das gelenk- und
riickenschonend ist.

Mit dem intensiven Stockeinsatz, der durch speziell fiir das
Nordic Walking entwickelte Stécke ermdglicht wird, trai-
nieren Sie Ihre Oberkdrpermuskulatur, 6sen gleichzeitig
Verspannungen im Schulter-Nackenbereich und entlasten
Riicken und Hiift-, Knie- und Fu3gelenke.

Da derAnteil der beanspruchten Muskulatur gréf3er als beim
klassischen Walking ist, verbrennen Sie ca. 50 % mehr Ener-

gie.

Nordic Walking vermittelt lhnen ein sicheres Laufgefiihl
auch auf glatten und unwegsamen Untergriinden — testen
Sie in unserem Kurs verschiedene Stockmodelle und erler-
nen Sie spielend die richtige Nordic Walking Technik.

Lernen Sie |hre personliche Trainingsbelastung durch puls-
gesteuerte* Uberpriifung der Herzfrequenz kennen. Erleben
Sie die Schénheit der Natur und teilen Sie Ihre Eindriicke
und Erfahrungen mit Mitstreitern unserer Gruppe.

* eigene Pulsuhr empfehlenswert

Dieser Praventionskurs kann von lhrer Krankenkasse nach § 20
Abs. 1 und 2 SGB V mit bis zu 80 % bezuschusst werden.

Kurspreis: 95 €
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