Riickenzentrum

Am Michel
Pravention

Kursprogramm
fruhjahr 201 2

ganzheitlich und gesundheitsorientiert

B Kutsprogramm Frishjahr 201

4 | Riicken-Zirkel | A 4
Steigen Sie ein! Geratetraining kombiniert mit Osteoporose-Praventionsgymnastik
Koordinations-, Dehn- u. Gymnastikiibungen erganzt Unser Angebot fiir die aktive Generation ab 50 Jahren.
sich zu einem sinnvollen u. effektiven Einstieg in das Wir helfen lhnen, die Belastbarkeit Ihrer Wirbelsgule zu
Kraft- und Kraftausdauertraining an Trainingsgeraten. verbessern und zu erhalten. Zielgruppengerechte
Informationen Uber wichtige Grundlagen der Informationen zu den Themen Erndhrung und
Trainingslehre erganzen die praktischen Einheiten. Osteoporose erganzen die praktischen Einheiten.
Einsteiger-Kurse: 10 x 55 Min. € 149,-* Einsteiger-Kurs: 8 x 55 Min. € 110,-*
11.01.-07.03.2012, jew. Mittwoch ~ 17.30-18.25 Uhr 31.01.-03.04.2012, jew. Dienstag ~ 16.15-17.10 Uhr
13.01.-09.03.2012, jew. Freitag  16.00-16.55 Uhr . J
Wir moéchten Sie bewegen! 02.02.-29.03.2012, jew. Donnerstag17.45-18.40 Uhr - T ———— N
Freuen Sie sich auf ein vielfaltiges, ausgewogenes 08.02.-29.03.2012, jew. Mittwoch  12.00-12.55 Uhr :
Programm zur Starkung Ihrer _RUckenmuskuIatur 20.03.-22.05.2012, jew. Dienstag ~ 19.05-20.00 Uhr Raus an die frische Luftl
und lhres Wohlbefindens. Optional: Nutzen Sie die Moglichkeit, fur die Dauer des Kurses . . . o
Ausfiihrliche Kursbeschreibungen finden Sie auf zusétzlich zu den Kurszeiten in unserem Gesundheitszirkel zu Erlernen Sie unter fachkundiger Anleitung Schritt fiir
. trainieren. Bei anschlieBendem Abschluss einer Trainingsverein- Schritt diesen sanften Ausdauersport im nahen
unserer Internetseite unter barung werden Ihnen die beiden Monate gutgeschrieben. Die Planten un Bloomen.
www.ruecken-zentrum.de. genauen Konditionen erfragen Sie bitte bei lhrer Anmeldung. _
\_ Y. Einsteiger-Kurs: 8 x 90 Min. € 125,-*
19...04.-1"4.06.201 2, jew. Donnerstag 17.00-18.30 Uhr
— Wirbelséulenstabilisation \ (Stocke konnen gestellt werden) )
Rucken und Bewegung
) . m— . f Endoprothesen- A
e | picken Eit ) Starken Sie Ihr Power-House (Kérpermitte)! Lernen Sie,
eingefahrene Bewegungsmuster bewusst zu
Mit einem gesunden Rucken fit und gesund durch das durchbrechen und splren Sie die Verbesserung lhrer Einstieg jederzeit moglich (Anmeldung erbeten):
Leben! Gezielte Kraftigungs-Ubungen und Informationen Koérperwahrnehmung, Koordination und Ausdauer. ) Kommen Sie gerne zu einer Probestunde (€ 15,-)vorbei.
e i) SEitas iy el Rl Laufender Kurs: jew. Donnerstag 13.30-14.30 Uhr
Einsteiger-Kurs: 8 x 55 Min. € 110,-* Einsteiger-Kurse: 8 x 55 Min € \_ Y,
29.03.-10.05.2012, jew. Donnerstag ~ 16.20-17.15 Uhr 110,-* 10 x 55 Min. € 134,-* :
09.01.-27.02.2012, jew. Montag
\_ Y, 17.00-17.55 Uhr (8 Termine)
20.03.-15.05.2012, jew. Dienstag * Die gesetzlichen Krankenkassen erstatten
4 | Dvnamic Gum | A 18.30-19.25 Uhr (8 Termine) bei regelmiRiger Teilnahme
3766%41'51515'8?'2901 T2 jew. Montag bis zu 80 % der Kursgebiihren!
Sitzen Sie viel am Schreibtisch? Macht sich immer mal B r (10 Termine)
wieder Ihre Schulter- ,Nacken- und Halsmuskulatur Fortgeschrittene: jew. Montag oder
bemerkbar? Dann ist dieser Kurs das Richtige fur Sie! Donnerstag 18.00-19.00 Uhr
stei . ; & 10-er-Karte: € 129, Weitere Kurse umseitig:
SEEEEERIES £ Bl S 10 (Teilnahmevoraussetzung: vorheriger Entspannun Uﬂd Stressabbau
10.01.-28.02.2012, jew. Dienstag  17.30-18.25 Uhr Einsteiger-Kurs) P g
13.04.-08.06.2012, jew. Freitag ~ 16.00-16.55 Uhr i
\_ ), \_ J Anderungen vorbehalten.

S Riickenzentrum

.. Yogaubungen kraftigen die Muskeln und machen den v
— . — Koérper beweglicher und geschmeidiger. Die ruhige Am M ICheI
— *,EntSPanpu ng konzentrierte Ausiibung der Bewegungen in Verbin- Privention
=— und Stressa’bbau — dung mit der Atmung foérdert die Kérperwahrnehmung

und fiihrt Sie zu innerer Ruhe und Gelassenheit.

k Einsteiger-Kurs: 10 x 90 Min. € 159,-*

11.04.-13.06.2012, jew. Mittwoch 17.30-19.00 Uhr

Yoga zum Kennenlernen

Wege aus der Stressfalle: Wochenend-Workshop: 2 x 4 Stunden € 129,-
\24. und 25.03.2012, Samstag/Sonntag jew. 10-14 Uhr )
Ein strukturiertes Programm zum besseren Umgang I( u " P 'o 9 'Q m m
mit Stress. Entdecken und aktivieren Sie lhre @ _______ TaijiQigong ... IR
Ressourcen und verbessern so gezielt lhr . o : con o
) . IO In diesem Kurs erlernen Sie die Grundlagen dieser
Wohlbefinden und lhre Leistungsfahigkeit im Alltag. ferndstlichen Bewegungsform, um Ausgeglichenheit ff U hJ (q] h f 2 0 I 2
Einsteiger-Kurs: 8x90 Min. € 145 und Entspannung zu erreichen. Steigern Sie ganz
15.02.-11 042012, jew. Mittwoch 19.00-20.30 Uhr nebenbei lhre Kérperwahrnehmung und
Wochenend-Seminar: 3 x 4,5 Stunden € 160,-* Konzentration.
\ 14., 21.u. 28.04.2012, jew. Samstag 9.45-14.15 Uhr ) BT 8 x 90 Min. € 130.*
25.01.-14.03.2012, jew. Mittwoch 17.15-18.45 Uhr
A pdene alNning \ /
Abschalten-Loslassen-Erholen. Lernen Sie, sich Anmeldung/Iinfos:
selbst zu entspannen und steigern Sie so lhre direkt im Ruckenzentrum Am Michel,
korperliche und geistige Leistungsfahigkeit. telefonisch unter 040-413 623-19
Einsteiger-Kurs: 8 x 90 Min. € 139,-* oder per mail an:
15.02.-11.04.2012, jew. Mittwoch 17.15-18.45 Uhr praevention@ruecken-zentrum.de
L 18.04.-13.06.2012, jew. Mittwoch 17.15-18.45 Uhr y
g .z Seofranke Aters
Progressive Muskelentspannung
e 25|
@ ey, B
Das kann Jede/r lernen: Ma =, ° e
Verspannung I8sen - Entspannung spuren. "~ - 'gfrha,a.s,,% m
Verbessern Sie lhre Kérperwahrnehmung und lernen S viensskicne ’.“m
Sie, stressbedingte An- und Verspannung friihzeitig P i G
zu erkennen und bewusst aufzulésen. [
Einsteiger-Kurs: 8 Termine: 3 x 90 Min., 5 x 60 Mi. € 120,-*
\ 18.01.-21.03.2012, jew. Mittwoch 17.00-18.30/18.00 Uhr )
Riickenzentrum Am Michel
* Die gesetzlichen Krankenkassen erstatten Ludwig-Erhard-Str. 18, 20459 Hamburg heitlich und dhei ..
bei regelmiBiger Teilnahme Tel.: 040-41 36 23-0, Fax: 040-41 36 23-44 ganzheitlich und gesundheitsorientiert
bis zu 80 % der Kursgebiihren! E-Mail: praevention@ruecken-zentrum.de

Internet: www.ruecken-zentrum.de
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