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Unsere Kurse

Pilates

Qigong

Yoga Balance

Faszien-Fitness
Korpertraining-Wirbelsaule
Entspannungstraining

Starkung der Mitte

(10 Einheiten & 60 Minuten, 98,00 €)
FuBgymnastik

Selbstverteidigung fiir Frauen/Madchen
FLEXI-BAR-Ruickentraining
Nordic Walking

Starkung
der Mitte [
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Starkung der Mitte

Beschwerden im Bereich von Becken-
boden (Blase, Darm), Haltungsprobleme,
Gangunsicherheit, sowie Schmerzen in
Schulter, Nacken-, Riicken— und Ful3-
bereich entstehen oft durch ein Ungleich-
gewicht der Muskulatur, durch Verspan-
nungen, Schwachen der stabilisierenden
Muskulatur (Tiefenmuskulatur), sowie
Fulfehlstellungen.

In diesem Kurs verbessern wir durch

gezielte Ubungen die Kérperhaltung, die
Atmung, die Kontrolle Uber Blase
Darm bei Beschwerden oder praven
und Verspannungen. Das Ubgngspro-
gramm wird an die individuelle Proble-

matik jedes Kursteilnehmers angepasst.
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Frauen und Manner

- die den Beckenboden praventiv starken
g mdochten

- - mit Blasen—und Darmschwache (oft bei
Lachen, Husten, Niesen ausgeldst) mit
Belastungs— und Dranginkontinenz

- nach urologischen,
proktologischen,
gynakologischen Operationen

- die Verspannungen haben

- die Schmerzen im Wirbelsaulen— und
FulRbereich haben und die ihre
Koérperhaltung verbessern mochten

- Frauen nach der Geburt

- die Gang—und Standunsicherheit splren
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- Losen von Verspannungen und Schmerzen |
| » Wahrnehmungsschulung im -
gesamten Muskelsystem
» sanfte Dehnungen, leichte
Kraftigung, Faszienbehandlung
» Selbsthilfe mit
wohltuenden Massagegriffen

- Beckenbodenkontrolle
» Bewusstes Erspuiren und
Aktivieren des Beckenbodens
in Alltag und Beruf

© - Haltungsschulung

- Gleichgewicht und Gangsicherheit
> Inhalte aus der Sturzprophylaxe

» Starkung der Tiefenmuskulatur
(propriozeptives Training)

- FuBfehlstellungen und ihre Korrektur-
moglichkeiten

- Lebensfreude und Sicherheit im Allt
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