Zentrum for
\ Gesundheitssport

W. b I . I Die Wirbelsaulengymnastik dient der Vorbeugung und Reduzierung
Ir e sa u en- von Riickenbeschwerden. Sie erlernen Ubungen zur Mobilisation,
o Kraftigung und Dehnung, die Ihnen helfen, die Folgen von
gym naStI k Bewegungsmangel, Stress und/oder Zwangshaltungen zu mildern
bzw. zu beheben. Weiterhin werden unterschiedliche

Entspannungstechniken in die Stunden eingebaut, um die Basis fiir
Muskeln sind der Motor ein ganzheitliches Training zu schaffen, dass zu lhrem Wohlbefinden
und zur Erhaltung Ihrer Gesundheit beitragt. Integrierte Kleingerate

gestalten das Training noch zielgerichteter und machen es
attraktiver.

unseres Lebens

Der Mensch hat tiber 650
unterschiedliche Muskeln.

Kraftigung der Ricken- und Rumpfmuskulatur
Verbesserung der Haltung
oder auch im Alter konnen Muskeln * Entspannung

Verbesserung der Beweglichkeit
an Kraft verlieren. Mangelnde oder Férderung des selbstandigen Ubens
falsche Bewegung und daraus
resultierende Fehlhaltungen fiihren
dazu, dass das Zusammenspiel der
Muskeln aus dem Gleichgewicht
gerat. Dies hat Auswirkungen auf

°  die Leistungsfahigkeit,

Durch Verletzungen, Erkrankungen ¢

nser Kursprogramm wird aber nicht nur die Stabilitat lhrer
Wirbelsdule verbessern, sondern lhnen eine deutliche Steigerung

der Beweglichkeit bringen. Erspliren Sie die Verbesserung lhrer
Leistungsfahigkeit! Neben der Wirbelsdule beinhalten unsere

Ubungen: Verbesserung der Beweglichkeit und Kraftigung der

e TR TS Schulternackenregion, Arme, Beine und Gesals.
*  Gesundheit. .. . .
. Dauer der Ubungseinheit
. Eine Trainingseinheit in unserer Wirbelsaulengymnastikgruppe
. dauert ca. 50- 60 Minuten und findet in der Regel in Gruppen bis
max. 18 Personen statt.
. Dabei werden Sie durch qualifiziertes Fachpersonal betreut und
. angeleitet.
. - Leben ist Bewegung -
ZGS e.V. Zentrum fiir Gesundheitssport

»Alte Mélzerei“ SteinstraRe 41, 12307 Berlin
APPSR MalteserstraBe 170-172, 12277 Berlin



