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Erleben Sie sich und Ihren Kdrper neu — Gesundheits- und Wohlfthlkurse bei medisport

Unser Riickenprogramm

Wirbelsaulengymnastik

Abwechslungsreiche Ubungen gleichen einseitige Alltagsbelastungen aus und beugen
Haltungs- und Riickenbeschwerden vor. Effektive Kraftigungs- und Dehnungsiibungen mit
Musik trainieren spezielle Muskelgruppen und verbessern somit Ihre Kérperhaltung und
Beweglichkeit. (Krankenkassenzuschuss)

Unser Bauchprogramm
Kurzes knackiges Bauch Work- Out, um im Sommer mit Bauchmuskeln zu strahlen und die
Rickenmuskulatur zu unterstitzen.

Korperformung & Straffung

Pilates

Verbindung von Ubungen zur Kréftigung aller Muskeln. Insbesondere die tiefliegenden
Bauchmuskeln, Beckenboden und die kleinen Stabilisierungsmuskeln rund um die
Wirbelsaule werden trainiert. Das Kdrperbewusstsein wird verbessert, das
Stoffwechselsystem angekurbelt und das Bindegewebe gestrafft.

Stretching

Harmonische Verbindung von Stretching und Tiefenentspannung. Verbessert die
Beweglichkeit der Gelenke und erhéht die Regenerationsfahigkeit. Endet mit einer
Entspannung (Progressive Muskelrelaxation etc.)

Vitalzirkel

Kraftausdauer- und Koordinationszirkeltraining an den Geraten unter Aufsicht.
Abwechslung zu Threm regularen Krafttraining. * Bei Erstbesuch bitte vorher Termin
vereinbaren.

Herzkreislauf und Ausdauer

Sensitiv Cycling (Radeln)

Mit unseren riickenfreundlichen Sensitiv Raddern bringen Sie Ihren Kérper in Schwung. Es
erwartet Sie ein leichtes Herzkreislauftraining zur Anregung des Stoffwechsels und zum
Stressabbau in entspannter Atmosphére. Erfahren Sie Entspannung durch leichte korperliche
Anstrengung. Herzfrequenzkontrolliert!

Indoor Cycling (Radeln)

Effektives Herz-Kreislauf-Training auf speziellen Fahrradern, das fiir JEDEN geeignet ist,
unabhangig von Alter und Leistungsfahigkeit

Aerobic fiir Anfanger:

Effektives Fettverbrennungstraining bei dem der SpaB und Koordination im Vordergrund
steht. Fur Alle geeignet.

Korperbewusstsein und Entspannung

Qi Gong im Sitzen / im Stehen

Ruhige chinesischen Heilgymnastikiibungen starken den Energiefluss im Kdrper, I6sen
Verspannungen, verbessern Koordination, Beweglichkeit und unterstiitzen Heilungsprozesse.
Stress wird abgebaut. Fiir JEDEN geeignet.

WoYo® ‘Workout Yoga)

Verbindet Gesundheitsiibungen und Yoga miteinander. Die Schwerpunkte liegen auf
Stabilisation, Beweglichkeit und Entspannung. Die Kérperhaltung verbessert sich sichtbar.
Blockaden kdnnen durch gezieltes Spannen und Strecken gel6st werden. Fir JEDEN
geeignet, unabhangig von Alter da Sie immer individuell positioniert werden.
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