10-Wochen—Gesundheitskurse

elastisch - beweglich — kraftvoll - gesund
Kursbeschreibung

Osteoporose-Beckenboden — Fit bis ins hohe Alter

Immer mehr Menschen leiden unter Osteoporose uadB®eckenbodenproblemen.

Neben einer gesunden Erndhrung stellt die SauleeBemg ein wichtiges Grundelement fir die Gesundtentngdes Korpers dar. Um
Erfolg fur das Osteoporose—Beckenboden-Bewegungsprog zu erlangen wird das Training alters-, undueigsbedingt dem Kérper
angepasst. Viele Tipps zur Stabilisierung des Bdo@ans runden die Basisgymnastik mit und um dehl &tu Vor allem Freude an der
Bewegung mit angenehm ausfiihrbaren Ubungen in Balukgit und Kraft zur Starkung von Bindegewebe,dWein und Knochen lassen
den Einstieg in ein lebendiges Leben mdglich werBemnigen Sie alterungsbedingten Verlusten wie Geklathikeit, Reaktionsvermdgen,
Koordination oder Gelenkigkeit vor. RegelmaRiged gaezieltes Bewegen hilft — hundert Prozent — leleibie mobil bis ins hohe Alter.

Pilates

Joseph Hubertus Pilates glaubte, dass die wicat@aindlage fur das Gliick dieBeherrschung des eig&iorpers seMenn man mit 30
Jahren steif undformlos ist, dann wirkt man ,alt*. Wenn man mit 60 Jahren geschmeidig und stark ist,ahn wirkt man ,jung“. Die
Pilates Methode ist ein Programm aus speziell avsigken Kraftigungs- und Dehnibungen. Mit diesenngéitraining werden alle deine
Muskeln effektiv geformt und gestéarkt, die Halturegbessert und das Gleichgewicht sowie die Bewkgiit geschult. Lerne in
Verbindung mit deinem Atem und dem “PowerhousehdriKdrper neu auszurichten und in dynamischerrBalau bleiben. Baue auf
mit Pilates-Sténding, Pilates-Mattentraining, Ritain Motion und Pilates-Stretch und vertiefe déinaft und Dynamik.

Pilates nach der Schwangerschaft

Pilates-Ubungen helfen aktiv beim Straffen der Bauied Beckenbodenmuskulatur. Auf sanfte Weise wedik tief liegenden Muskeln
angeregt und die Kdrpermitte, unser Zentrum, gelgtéfdie Bewegungen werden sehr bewusst und midgr&onzentration ausgefihrt.
Nimm dir Zeit fur dich selbst — richte dich neu auf.

YogaPilates

Yoga ist eine alte Kunst Bewegung, Atmung und Emtspag zur Harmonisierung von Kérper und Geist eisezzen. Pilates ist ein guter
Weg zur gesunden und aufrechten Haltung mit Kréftigund Stabilisierung tUber unser Kraftzentrum 8oldulterorganisation. Mit der
Kombination der beiden Trainingsarten Yoga undt®ddringst du nicht nur deinen Kdrper wieder istB®m, sondern auch deine Seele
und dein Geist profitieren davon. Du findest deifitte, gelangst zu mehr Ausgeglichenheit, Ruhe Zafliedenheit.

Yoga mit Klangschalenentspannung

Ist die Basis fiir Kraft und Ruhe. Die Asanansprasdi&hnet sich durch achtsames, aufmerksames umkktriertes Uben aus. Dadurch
kommen die mentalen Krafte mit ihrer BewuR3theitdiee Bewegung und den Atemfluf3 in Verbindung weldreekdrperliche Gesundheit
férdern und die Gedanken auf das eigene Ich ricliigse Verspannungen und Blokaden und kemme zu basseren Lebensqualitat.

Mit einer Klangschalenentspannung bringen wir duviisik und Klange den Kérper auf'angenehme Weise Eatspannen. Durch die
feinen Vibrationen flieRen Schwingungen und bregiieh in.unserem Inneren aus. Es erreicht dich e@Rethe und Gelassenheit.

“Durch Yoga sehe ich klarer”!

Wirbelsaule stark u. fit

Ein bewegtes, funktionelles Wirbelsdulen FitnessgRnmm verhilft deinem gesamten Korper zu Dynamikdar Bewglichkeit und
Leichtigkeit im Alltag.

Bewegungen die fur jeden gut ausfuihrbar sind udividuell den kérperlichen Veoraussetzungen angepassien bauen wir die
Muskulatur von innen nach auf3en auf. Wir kraftigamit gezielt Muskelschichten, die nah an der lgéule liegen. Das heif3t, wir
arbeiten rumpfstabilisierend an der gesamten Tigfgktsir des Kérpers. Auch wenn wir uns mit eineratemten Muskel beschéftigen,
lassen wir niemals die Stellung unserer Wirbelsauak Gelenke auRer acht. Unser Kérper wird von @Gauf in Balance und Stabilitat
gekraftigt und geformt.

Das Training verbessert deine Beweglichkeit, dikfiomelle Fitness steigert sich, deine Haltung esesert sich, wodurch sich Schmerzel
und Verspannungen lindern kénnen, Verklebungen Wedhartungen von Gewebsstrukturddsen sich sanft — ein funktionelles
Ganzkdrpertraining fir Mann und Frau jeden Alters.

ge«weg«mg V gﬂ(&hd Taunusstrasse 3/ 1. Stock “Schaaz”, 64850 Schaaifine

Tel.: 06073 7258858 mail._info@heikenees.de www.bewegungundbalance.de




Power dich fit

Kursbeschreibung Group-Fitness-Kurse

Bauch Beine Po & Ricken

Erwérme deinen Kérper zur Vorbereitung auf einlgftees und krafvolles Bauch-, Beine-, Po- Workauit gut
nachvollziehbaren Aerobicschritten beginnen wiranasStunde. Weiter geht es mit Kraft- und Powergearim Stand und
auf der Matte. Gezielt starken wir alle Muskelnenes Riickens um Haltungsschaden und Dysbalanceabeargen.
AbschlielRend dehnen wir die beanspruchten Muskidpamnd schenken ihnen Ladnge und Beweglichkeit.

Fatbuner & Bauchkiller

Das ultimative Workout um den Kilo's den Kampf asegen. Unser Fatburner Training hilft dir beim Ablvan Korperfett
und Korpergewicht und unterstitzt dich effektiv heitht nachvollziehbaren Bewegungsabfolgen im Agrand Step-
Aerobic bei der Formung deiner Problemzonen. Scheith schlank!!!

Das Bauchkiller Programm formt und strafft deinesd zur Verringerung deines Bauchumfangs und zub&&serung deines
Bindegewebes — Let’s do it!!!

ROBO Step

Es erwarten dich gut nachvollziehbare BOX-Elemenitecinem Basic-Step-Workout rund um den Stepper SEhwitz- und
Muskelaufbautraining — Power fir den gesamten Kiirp8eine, Po, Bauch, Ricken und Arme. Das Trgmrhalt und starkt
deine Kondition und Schnellkraft, formt und straffit irre Spass und Dynamik deinen ganzen Kérpexchvdeinen Kopf
freill!

Bikini Fit

Mit den verschiedensten Kleingeraten, sowie dermpeund cooler Musik definieren wir deine Bikindizen Unsere Ziele

sind ein knackiger Po, festes Gewebe an BeinerAumen und ein schéddoner flacher Bauch und eikstdRiicken. Gibt es
dazu noch was zu sagen.......... ?

Dance & Work

Tanz dich in Form mit Ubungen aus Ballett, ModeanBe und Jazz Dance.

Das Training fihrt zu einer geschmeidigen, aufrectialtung, erweitert die Beweglichkeit deines Kaigound kraftig bis in
die Tiefe deiner Muskulatur. Durch nachhaltigeziejées Stretching wird der Kérper von Kopf bis Zwfdspitze gedehnt,
gesteckt und geformt. Der Kurs richtet sich an Bllesteiger, Jugendliche, Erwachsene, Bewegundserfa und -
unerfahrene, die Musik in ihrer Vielfalt lieben.

Baby Bauch Burner

Ran an die Pfunde und weg mit dem Speck in unsBamg Bauch Burner Kurs, der nicht nur fur junge tdugedacht ist. Ein
Warm up mit heilen Latino Rythmen erwartet dicts déorkout mit Togu Brasils, Hanteln, Béandern, Tubed Step
verjingen dein biologisches Alter und zaubern gliléicheln in dein Herz.

ZUMBA

Das Tanz- und Fitnessprogramm mit sidamerikanisahdrinternationalen Musikrhythmen kombiniert zurétsc- und
Fitness-Workout trainiert super toll und mit riesigl Spal® deine Ausdauer und formt.geschmeidigesheKorper. Schritte
und Bewegungen sind leicht und ohne Vorkenntnisseg erlernen. Geniele, spire und erlebe das iet@inde
Fithessprogramm.

ZUMBA Kid's ab 4J. / Kinder Ballett ab 4J.

Ist ein witziges und gesundheitsforderndes Prograxplizit entwickelt fur Kinder von 4 — 11 Jahrdfine kindliche Form
aus Tanz, Musik und Spiel erwartet die Kids. Migiviel Spall werden systematisch Rhythmus, Balddmeardination in
Bewegung geschult. Zeigen wir unseren Jingstes, itzess Spafd macht und fiihren sie zu einem gesuraben.
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