Effektives Riickentraining Kursbeschreibung
am Sonnenhof in Ottrau

Wirbelsdulengymnastik
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o

) Gehoren Sie auch zu den 80 Prozent .. . . . . K u rs ro ra m m
g7 Ubungen im Stehen und Liegen fur den gesamten Ricken

&

der Menschen, die unter regelméfiigen

oder chronischen Riickenschmerzen inklusive Schulter- und Nackenbereich. Die Ubungen richten

: sich auch und gerade an Einsteiger und Menschen mit

oder Verspannungen leiden? Ruckenschmerzen oder Verspannungen. S O n n e n h Of Ott ra u

iy\ : Dann ist das Training am Dr. Wolff
— 7 Riickenzirkel genau das RIChtIge far Hockergymnastik
S ®  sie. Basierend auf einem individuellen

Muskelfunktionstest stellen wir ihnen Bei diesem Kurs werden die Ubungen im Stehen oder

ein persoénliches Trainingsprogramm Sitzen auf einem Gymnastikhocker ausgefihrt. Die

an diesen Therapiegerdten zusammen Kraftigung erfolgt mit Kleingeraten wie Hanteln oder

und sorgen daflr, dass Schmerzen Gummibéndern. Dieser Kurs ist fir Menschen mit HUft-

und Verspannungen in den Schultern oder Knieproblematik sehr gut geeignet.

bald der Vergangenheit angehéren.
Gezieltes Training bei: Yoga (fiir Anfanger)

Beim Yin Yoga wird der Schwerpunkt der Ubungen auf das
Loslassen und zur Ruhe kommen gelegt. Im Gegensatz
zum klassischen Yoga werden die einzelnen Ubungen 3 bis
5 Minuten gehalten und alle Anspannung immer wieder

- allgemeinen Ruckenschmerzen

» Verspannungen im Nacken

» Schulterschmerzen (Impingement)
» Aufrichtung der Wirbelsaule

«  Wirbelblockaden / Fehlstellung losgelassen.
« Stabilisierung und Kréftigung
RegelméaBiges und gezieltes Meditation
Training der rumpfstabilisierenden In Stille gemeinsam mit anderen nur zu sitzen und die
Muskulatur sorgt fiir schnelle Gedanken vorbeiziehen zu lassen wie Wolken am Himmel,
Ergebnisse. fihrt zu mehr Entspannung, Ruhe und Gelassenheit im
Alltag. Wir sitzen 2x 25 Minuten in Stille im Wechsel mit
Ergénzend werden verkurzte Muskeln einer kurzen Gehmeditation.
durch eine spezielle Trainingsform, Gesundheit °Fitness e¢Vitalitait
dem Muskelldngentraining, wieder in
ihre urspringliche Lénge trainiert. Die Freunde tre‘ffen o Spaﬂ haben

Kombination aus individuellen Kraft-
und Beweglichkeitstibungen ist der
Grund fUr den Erfolg dieser Methode.

Lassen sie sich kostenlos und unver- Sonnenhof Ottrau
bindlich von unseren Riickenexperten Burggasse 14 Hh‘

beraten. Vereinb Sie jetzt ih
T::;s}r? ereinbaren Sie jetzt ihren 34633 Ottrau Sonnenﬁ,Of i‘ ﬁm‘

Tel. 06639 /918 985 6 Gesundheit &

Beratungstermin per SMS oder 3 Therapie S ﬁ
WhatsApp 0171 522 47 38 oder www.sonnenhof-ottrau.de b onnennao
einfach vorbei kommen. Gesundheit &
Therapie
*Innerhalb der Offnungszeiten per 10er Karte nutzbar. Einmalige Www'son nen hOf-Ottrau 'delfltness

Einweisung durch Trainerln 29 Euro. Termin nach Absprache.



Morgenkurse

Abendenkurse

Hocker-
gymnastik

9:00 - 9:45

Wirbelsaulen-
gymnastik

10:00 - 10:45

Wirbelséulen-
gymnastik

18:00 - 18:45

Wirbelsaulen-
gymnastik

19:00 - 19:45

Mittwoch Donnerstag

Wirbelséulen-
gymnastik

9:00 - 9:45

Hocker-
gymnastik

10:00 - 10:45

Wirbelsaulen-
gymnastik

18:00 - 18:45

Yoga (fuir Anféanger)

19:00 - 19:45

Meditation
20:00 - 21:00

Freitag

Offnungszeiten Geratetraining

Montag 17:00 - 20:00
Dienstag 8:00 - 12:00
Mittwoch ~ 17:00 - 20:00
Donnerstag 8:00 - 12:00

Termin Gerateeinweisung per SMS
oder WhatsApp 0171 522 47 38

Vorbei kommen, mitmachen und SpaB haben! Anmeldung per SMS/WhatsApp: 0171 522 47 38




