AUTOGENES TRAINING

Aufogenes Training ist keine passive |
Wellnessbehandlung, sondern eine
wirksame und leicht erlembare Ent-
spannungsmethode. Die Methode hilft
Innen beil Sfress und Verspannungen
im Nacken- und Ruckenbereich oder
auch bel Unruhezustanden, Schlafsto-
rungen und Spannungskopfschmer-
zen. Durch das "genauere Hineinho- | Mi 16:00 - 17:00 Uhr
ren” In den Korper lemen Sie aktiv zu
entspannen. Diese Entspannungsme- | Angebot* 104,00 €
thode kann auch in Allfagssituationen
ubertragen und genuizt werden.

Rautenhaus
Rodewald

Rautenhaus
Rodewald

lhr Gesundheitszentrum
In Delmenhorst
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Einheiten 8x 1 Std.

PRAVENTIVES GENIUS

RUCKENTRAINING

In diesem Kurs werden Ubungen zur
Starkung der Wirbelsdulen stabilisie-
‘enden Muskulatur durchgefunrt. Au-
Berdem werden Ubungen zur Deh-

nung und Lockerung der Muskulatur ‘
angewendet, um akfiv efwas gegen Mo 17:00 - 18:00 Uhr
lhre Beschwerden zu tun oder vorbeu- | Fr 12:00-13:00 Unr

gend Beschwerden zu vermeiden.
Dabei werden zum einen Ubungen
it Kleinmaterial wie Theraband, Pez- Einheiten 10x 60 Min.
zibadll, Hanteln etc. durchgefuhrt, um

Angebot* 135,00 €

gezielt zu Hause die Ubungen fortzu- YOLIii &
sefzen. Zum anderen werden krafti- fOuU LikE 1T
gende Ubungen am Trainingsgerdat B oy siotherapie:
angewendet. Sie bekommen so Ein- nterakiiv
Persondlisiernt

blick in ein gezieltes Geratefraining.

—

*Alle Kurse In diesem Flyer sind nach § 20 der Pravention bei der
zentralen Prifstelle fur Praventionskurse zertifiziert und anerkannt.
Die Kosten werden somit teilweise oder vollstandig von lhrer Kran-
kKenkasse Ubernommen.

AOK &)

Aullerdem sind wir Kooperationspartner der AOK Niedersachsen
und AOK Bremen/ Bremerhaven. Sie bekommen 2 Kurse pro Jahr
zu 100% erstattet. Alle unsere Kurse sind bel der AOK anerkannt.
Sie brauchen ausschliel3lich einen Gutschein bel der AOK Nie-
dersachsen (www.aok.de/pk/niedersachsen/landingpages/gesund-
heitsangebote) oder Bremen / Bremerhaven ( https://www.aok.de/p-
k/bremen/kontaktformular-gesundheitsgutschein-anfordern)

anzufordern und sich bei uns fur einen Platz anmelden. www.physiotherapie-rautenhaus.de
Sprechen Sie uns an. Wir beraten sie gerne!

fon 04221 - 129560 8:00 - 12:00 Uhr
fax 04221 - 150840 ~ 14:00 - 18:00 Uhr

(Freitags bis 16:00 Uhr)

Cramer Str. 183A Delmenhorst | Helmut-Lange-Haus

E_ Parkplatze vorhanden
10 Gehminuten zum Bahnhof

05}
@/ Bushaltestelle / Linie 204 (halbstlndlich)

Rollstuhlgerecht




BODY BALANCE PILATES

Ruckengesundheit fordern mit der

\OTHE
Q‘S{s R4‘°’<°

BVMBZ-RUCKENSCHULE Anfgnger

In diesem Kurs stehen die Grundlagen
der Ruckenschule im Vordergrund. Sie er-
lernen  ruckengerechtes Verhadlien im
taglichen Leben: Korrektes Stehen und
Sifzen, sowie Moglichkeiten der Entla-
stung und Enfspannung des Ruckens
nach sfarken Belastungen. AuBerdem

Anrénger

‘An ke

Rautenhaus
Rodewald

Pilates ist ein ganzheitliches Ubungskon- |
zept, dass auf dem Gleichgewicht von |
Kormper und Gelst basiert. ks zielt darauf
ab, jeden Muskel, besonders die ftiefe
Rumpfmuskulatur, zu aktivieren. Wahrneh-
Mung und Koordinafion werden geschult,

Kernpunkt ist die Akfivierung der Becken- . B werden Ubungen zur Dehnung, Locke-
podenmuskulatur und des fiefen Bauch- rung und Kraffigung der Muskelgruppen,
muskels, sowie die Schulung der Korper- die fur eine aufrechte Korperhaliung und | Do 19:00 - 20:00 Uhr
_ - o wahrnehmung. Dadurch wird unter ande- ruckenschonendes Arbeiten notwendig
El\g..Bala; (I::e tB ecl;e?tbodentralnlng rem eine Verbesserung der Kérperhaltung | Mi 18:20 - 19:20 Uhr sind, durchgefuhrt. Ein Hausaufgaben- | Angebot* 130 €
nranger ortgescnrittene und eine Kraftigung der gesamten Mus- programm wird erarbeitet und in schrift- -
kulatur insbesondere der fiefen Rumpf- | Angekor™ — 104 € icher Form ausgehandigr. NN |
nuskulatur erreicht. S
BM Balance ist ein einzigariges und ganzheitliches Behand- L

lungskonzept um Beschwerden rund um Blase, Beckenboden

AOK FASZIENFIT

und der Prostata vorzubeugen und zu beseitigen. Nahezu jeder

Mensch hat fruher oder spdter einmal Probleme mit dem Bla- BODY BALANCE PILATES Dieser Kurs richfet sich an alle Menschen,
sen-Harntrakt bzw. den Beckenorganen - sei es in Form von Ent- Fo rtgesch rittene die grundsdatzlich eine gesunde und vor-
zUndungen, Organsenkungen, Gewelbsveranderungen ( wie z.B. beugende LebensfUhrung anstreben

ProstatavergroBerungen oder Zysten) oder duch gut- bzw. bos- Dieser Kurs ist eine Fortsetzung der RU- | und mofiviert sind Sport zu frelben, um
arfigen Tumoren. Neben anderen Beschwerden kann dies je ckenschule fur Anfanger. Daher ist es sinn- das Risiko zu erkranken zu reduzieren. In
nach Ursache zu funkfionellen Storungen des Speicher-, voll, zundchst den Anfangerkurs zu bele- | diesem Kurs wird ein besseres Bewuss-
SchlieR- oder Auslassmechanismus des Blasen-Harntrakies gen, wenn Sie die Grundlagen noch nicht sein fur die eigenen Bewegungs- unad
fuhren. In Deutschland sind ca. 11 Mio. Menschen von Inkonti- erlernt haben. Der Kurs fur Wiedereinstei- Haltungsmuster aufgebaut. Der Schwer-
nenz betroffen. Die verbreiteten MaBnahmen beschrénken sich ger baut darauf auf. Denn es werden die punkt liegt dapeil aut den Faszien. burch
in der Regel auf die Vermittiung isolierter Beckenbodent- Grundlagen wiederholt und die Bewe- - IABEE qut Troinierrg Faszien s:nol unsere Muskeln
oungen- nicht so bei BM Balance! Bei folgenden Diagnosen/ Be- gtmgerrw]des ngli?he” _elcélends Werde;r'u- izﬂi?igg%;egeni%en Ssggiﬁg TiBoer; Mo 12:00 - 13:00 U
- . ckenschonend in verschiedenen Aus- o :00 - 13: r
SEFOREHTIETE B Bh SO S et gangsstellungen mit  unterschiedlichen We%eng verpessert und die Leistungsfa- Do 17:50-18:50 Uhr
Trainingsmitteln wie Theraband, Hanteln, higkeit steigert sich. Aulerdem erhoht es
Pezziball etc. durchgefuhrt. Nach dem die Belastbarkeit von Sehnen und Bdn- | Angebot* 105 €
Kurs haben Sie eine Vielzahl von Ubungen dermn und schuizt die Muskulatur vor Ver-

Inkontinenz

- Mo 19:20 - 20:20 Uhr etzungen. Einheiten ~ 10x 1 Std.
* Senkungsbeschwerden

gelemt, die Sie zu Hause durchfuhren
KOnnen, um aktiv etwas gegen Rucken- Angebot* 104 €

peschwerden zu tun. Ein Hausaufgaben-
ororg]g__rogjﬁ; wird in schrifticher Form aus- Einheiten 8x 1 Std. AOK FUNCTlONAL_TRAlNlNG
gehandigt. |

Dieser Kurs richtet sich an alle Menschen,

Prostafaprobleme

Rehabillifafion nach Operafionen im
Bereich Blase, Beckenboden oder Prostata
* /ur Vorbeugung von Blase, Beckenboden

oder Prostaraproblemen. - o . die grundsdatzlich eine gesunde und vor-
* Als Ruckbildungsgymnastik Ruckengesundneit fordern mit der beugende Lebensfuhrung anstreben

BVM BZ-RU CKENSCHULE und mofiviert sind Sport zu frelben, um

.- : : : das Riskko zu erkranken zu reduzieren.
'ur Wiedereinsteiger Egal ob Bluthochdruck, chronischer RU-

ckenschmerz oder depressive Versiim-
¢ B | mungen. In diesem Kurs werden Ubun-
| gen fur den ganzen Organismus durch-

Rezept-lipp:

Bel sehr starken Problemen im Bereich Beckenbodenmuskulatur
<ann BM Balance Training von Ihrem behandelnden Gyndkolo-
gen oder Urologen als Krankengymnastik verordnet werden.

Dieser Kurs bauf auf die Ruckenschule fur
Fortgeschrittene auf. Hierbel werden die
Teilnehmer angesprochen, die an fol-

gefuhrt und enthalten Ubungen far die

Sprechen Sie uns an. Wir beraten Sie geme, ob speziell fir Sie, geﬁdeh SRR, Sefon JRegs 0t Ausdauer, die Beweglichkeit und der
haben: Ruckenschule fur Anfanger, RU- — | Dehnfahigkeit. Das Funktionelle Training

ckenschule fur Forfgeschriftene oder Re- | st so gestaltet, dass sie leicht im eigenen ;

habillifationssport. Fur Erfahrene und gut | a0 18.19-10:10 Uhr Alitag integriert werden kénnen, da sie | Di 17:20 - 18:20 Uhr

Mi 17:10-18:10 Uhr frainierte Freizeitsportler ist der Kurs elben- Di 1830 - 19:30 Uhr Uberwiegend ohne Einsatz von Gerdten Do 12:00 - 13:00 Uhr |

falls geeignet. Dieser Kurs kann mit Be- | nur mit dem eigenen Korpergewichi |

Angebol™  150€ schwerden oder Schmerzen in den Ge- | Angebot* 130€ durchgefuhrt werden. Haben wir ihr Infe- | Angebot* 85 € '

Erbeiten  10x 1 Std lenken oder der Wirbelsaule nicht ausge- - | resse geweckr, dann rufen sie uns geme o . |

J ' fuhrt werden. Einheiten ~ 10x 1 Std. an. Wir freuen uns auf Siel Lol . |

m m‘
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