9.15-10.15 Uhr
Pilates* (Fortgeschritten)

9.30-10.30 Uhr
Rehasport

9.30-10.30 Uhr
Rehasport

9.00-10.00 Uhr
Pilates* (Fortgeschritten)

10.30-11.30 Uhr
Rehasport

10.30-11.30 Uhr
Rehasport

14.30-15.30 Uhr
Rehasport

16.00-17.00 Uhr
Pilates* (Fortgeschritten)

16.15-17.15 Uhr
ZirkelFit*

17.15-18.15 Uhr
Functional Fithess*

17.00-18.00 Uhr
Rehasport

17.30-18.30 Uhr
Pilates* (Fortgeschritten)

16.15-17.45 Uhr
Sekundarpravention
Rucken**
(neuer Kurs: ab November 2024)

18.30-19.30 Uhr
Functional Fithess*

18.00-19.00 Uhr
Rehasport

18.45-19.45 Uhr
ZirkelFit*

18.00-19.00 Uhr
Rehasport

19.45-20.45 Uhr
Pilates* (Fortgeschritten)

19.00-20.00 Uhr
Rehasport

20.00-21.00 Uhr
Functional Fitness*

19.00-20.00 Uhr
Rehasport

Kursplan ESUND UND
(ab 09.10.2024) Corallorfer Slnale
Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
8.00-9.00 Uhr 8.00-9.00 Uhr 8.00-9.00 Uhr 8.00-9.00 Uhr
ZirkelFit* Nordic Walking* Rehasport Rehasport

Kursplan gilt vorerst bis 12/2024 — Anderungen vorbehalten! Kurszeiten kénnen ggf. nochmal variieren!
* Alle Praventionskurse (Pilates, RuckenFit, ZirkelFit, Functional Fitness und Nordic Walking) sind ZPP-zertifiziert und werden von den Krankenkassen bezuschusst!

** Sekundéarpravention ,Riicken” (12x90Min.) wird ebenfalls von den Krankenkassen bezuschusst!




Sekundarpravention ,,Riicken”

Du plagst dich schon etwas langer mit
Riickenschmerzen und weiBt nicht genau,
was du dagegen tun kannst?

Dann starte mit uns das
Sekundarpraventionsprogramm ,,Riicken”.

Dieses Programm wird unter anderem auch
von deinem Arzt verordnet und dann auch
von den Krankenkassen bezuschusst.

ZirkelFit

Zirkeltraining bedeutet ein vielseitiges
Workout flir den gesamten Korper bei hohen
Trainingseffekten und wenig Zeitaufwand.
Ein funktionelles Zirkeltraining kann
gleichzeitig Kraft, Ausdauer, Koordination,
Stabilitat und Beweglichkeit verbessern.
Die Freude an der Bewegung und der Spal3,
gemeinsam mit den anderen Teilnehmern
in der Gruppe, kommt dabei natirlich nicht
zu kurz!

Kursplan

(ab 09.10.2024)

Hier noch ein Paar Info’s zu den Kursen:

//ﬂﬁa@!/oﬁfw %«/f’ry

Functional Fitness

Ein funktionelles Power Workout fiir
mehr Kraft und Bewegungseffizienz!

Dieses besondere Ganzkorpertraining bezieht sich auf die
7 elementaren, funktionellen Bewegungsmuster in unserem Alltag.

Und durch ein einfach aufgebautes, wiederkehrendes
Trainingssystem erleichtert es neuen Teilnehmern den Einstieg
und bietet Fortgeschrittenen die Moglichkeit,
kontrolliert an die eigenen Grenzen zu gehen!

Pilates (Fortgeschritten)

Pilates ist ein ganzheitliches Korpertraining
mit einer gezielten Anspannung der
Korpermitte.

So unterstitzt Pilates die Rumpfstabilitat,

verbessert deine Korperhaltung und eigene

Korperwahrnehmung und eignet sich auch
hervorragend zur Stressbewaltigung.

Mit Hilfe einzelner Kleingerate und
verschiedener Ubungsvariationen kannst
du dir auch immer neue Trainingsziele im

Pilates setzen.

Nordic Walking

Nordic Walking ist ein wunderbares Ganzkdrpertraining
fir Jedermann und bietet dir durch die Bewegung in der
freien Natur ein besonderes Erlebnis.

Dabei wird das schnelle Gehen durch den Einsatz von
zwei Stocken im Rhythmus der Schritte unterstitzt und

RickenFit

Du mochtest gern vorbeugend was gegen
Rickenschmerzen tun?

Dann mach gemeinsam mit uns RiickenFit —
Ubungen zur Kraftigung der Riicken- und
Bauchmuskulatur und zur Verbesserung der
Mobilitat deiner Wirbelsaule!

durch verschiedene Techniken kann dabei jeder das fiir
sich passende Trainingslevel wahlen.

Nordic Walking bringt viele positive Effekte mit sich!
Neben der Starkung des Herz-Kreislauf-Systems,
Kraftigung der Muskulatur und der Knochen,
dem Lésen von Muskelverspannungen im Nacken- und
Schulterbereich, steht vor allem die freudvolle
Bewegung in der Gruppe im Vordergrund.

Rehasport

Rehasport ist eine erganzende MaRnahme zur
medizinischen Rehabilitation.

Mit Hilfe unserer abwechslungsreichen Kurse
wird die eigene Mobilitat gefordert und die
physische und psychische Belastbarkeit erhoht.
Rehasport soll nicht nur Ausdauer und Kraft
starken sowie Koordination
und Flexibilitat verbessern,
sondern langfristig auch Hilfe zur Selbsthilfe sein.




