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Nordic Walking — Basic Kurs

=7 Siemdchten gerne Nordic-Walking beginnen?
. Dann sind Sie hier richtig. In diesem

4 Kurslernen Sie von Grund auf die
richtige Technik. Und Sie

trainieren Ihr Korpergefuhl ein-

zusetzen fur gesundes Walken.
Dabei kdnnen Se lhren Korper

Y
um bis zu 30 Prozent entlasten. ——
| E

Nordic Walking — Refresher Kurs

-

Wenn Sie bereits Erfahrungen mit

Nor dic-Walking gesammelt haben,
wird Ihne n dieser Kurs zusagen.
Wahrend des Trainings werden. Ihre

® Lauf— und Stocktechnik beobachtet
y und eventuell fehlerhafte Bewegungs-
ablaufe verbessert und korri giert.

Fur ein ungetribtes Walking-Er lebnis.

Krankengymnastik mit Gerat [KGG)

In diesem Kurs steht neben dem therapeutischen Muskelaufbau

der SpalR n der Gruppe zu trainieren mit im Vorder grund.

Aufgrund der kleinen Gruppe (max. 5 Pasonen) ist Ihr Therapeut
stets ansprectbar. Er erstelt I hre Trainingsplane und Gberwacht
Ihre Ubungen. Dabei achtet er besnders auf die richtige
Ausfuhrung, damit k eine Fehlbelastungen entstehen.

Rucken — kraftvoll und stabil

Viele von uns kennen Probleme mit dem
Rucken oder haben sogar Ricken-
schmerzen. Oft ist die Muskul atur
durch die zu tragenden - physischen
oder psychischen - Lasten Uberfordert.
Wir starken gemeinsam lhre Muskula-

tur, damit Sie das Leben wieder von der

angenehmen Seite bdrachten kdnnen.

Aqua - Funktions — Fitlness

Ein Training | " it viele Vorteile. Durch den Auf-
trieb wird lhr Dﬁfz@& itlastet. So kann das Training die
Muskulatur ¢ L’CHT 1. Zusétzliche Nebeneffekte sind
die massiere n * Haut und die Straffung des Bin-

degewebes. um

Angebot

Pilates

Die fIieanfi_m n"-tes-Bavegungen stabilisieren nicht
nur ell:ﬁ ulatur des Rumpfes,
sond [Jeré 'n Bewegungs

appa n
Durc ’ Atmung
bringe n d Geist
ins Glei Apﬂ&bﬂt
Pilates ist 1en mit

korperlichen Beschwerden und
ebenso fur Leute, die gerne aktiv sind.



