KURSPROGRAMM

ab Juni 2020

Tel.: 07152 / 299 695-0

Offnungszeiten
Mo — Do 7:00 — 20:00 Uhr
Fr 7:00 — 18.00 Uhr

AKTIVIDA

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

18:00 Uhr
FIVE Gymnastik

*Sowohl fiir Rehasportler als auch fiir Mitglieder

Mindesteilnehmer pro Kurs: 3 Personen

10:00 Uhr
FIVE Gymnastik

Viele unserer Kurse sind als Praventionskurse von der Krankenkasse zertifiziert!




KURSBESCHREIBUNGEN

Beweglichkeitstraining

FIVE Gymnastik

... arbeitet mit Rickwartsbewegungen, um eine gebeugte Kérperhaltung
aufzubrechen und ihr entgegenzuwirken. Der gesamte K&rper wird hierbei
gegen seine Gewohnheiten gestreckt und trainiert. Bereits vier bis flnf

Rickwartsbewegungen pro Tag kénnen das kérperliche Empfinden verbessern.

FIVE kann zur Linderung akuter Beschwerden sowie als praventive MaBnahme
eingesetzt werden und eignet sich fir alle Altersgruppen.

Training auf arztliche Verordnung

REHASPORT

... ist ein vom Arzt verordnetes Training, welches auf die kdrperlichen
Méglichkeiten und Beeintrachtigungen der Kursteilnehmer/innen
abgestimmt wird.
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Kurse fiir einen starken Rumpf

BODY FIT

... ist ein gezieltes Ganzkdrpertraining, welches auf alle groBen Muskelgruppen
(Beine, Bauch, Ricken usw.) ausgerichtet ist. Kraftigungs-, Koordinations-

und Mobilisationstibungen verbessern die kérperliche Fitness und steigern

das Wohlbefinden.

RUMPF- UND GLEICHGEWICHTSTRAINING

Gleichgewichtstraining férdert das Zusammenspiel von Sinnesorganen und
Muskeln. Dabei wird sowohl die Tiefenmuskulatur aktiviert und gekréftigt
als auch die Koordination verbessert. Dadurch dient es optimal zur Sturz-
und Verletzungsprophylaxe.

Beim Rumpftraining steht eine starke Koérpermitte im Vordergrund. Riicken-,
Bauch- sowie Beckenbodenmuskulatur werden hierbei gekraftigt und ver-
bessern das korperliche Wohlbefinden und Korpergefihl.

Funktionelles Fitnesstraining

FUNCTIONAL FITNESS TRAINING

Das Zirkeltraining bietet die Moéglichkeit, die allgemeine Fitness zu verbessern.
Sowohl konditionelle Fahigkeiten (Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit, Schnelligkeit)
als auch die Koordination werden in hohem MaBe trainiert. Der Wechsel zwischen
Belastungs- und Entlastungszeiten sorgen fir ein effizientes und vielseitiges
Training.





