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Kursbeschreibungen

. ym Beweg- q .
Beschreibung Intensitat Kraft . 9 Koordination
lichkeit
Ganzheitliches Bewegungsprogramm zur Starkung des Herz-Kreislaufsystems und zur Kraftigung der gesamten Skelettmuskula-
Aqua-Fitness tur. Durch funktionelle Kraftigungsiibungen wird der Korper effektiv trainiert und die Muskulatur rund um die Wirbelséule lang- + + + % kk _\f\-

fristig gekraftigt. Das Training erfolgt in horizontaler und vertikaler Position und unter Zuhilfenahme einiger Widerstandsmittel.

Bewegungsprogramm im Flachwasser zur Starkung des Herz-Kreislaufsystems. Durch funktionelle Kraftigungstibungen wird der
2EHUN ,USHU HIITHNWLY WUDLQLHUW XQG GLH OXVNXODWXU UXQG XP GLH :LUEHDV|XOH ODQJIULVWLJ JHNU}]IWLJW |DV 7UDLQLC
bietet den Teilnehmern durch die Entlastung der Wirbels&ule, eine bessere Wahrnehmung der Bewegung durch Stimulation der ++

+DXW P *HJHQVDW] ]XP 7LHIZDVVHUWUDLQLQJ KDW GDV 7UDLQLQJ LP eDFKHQ|:DVVHU HL@Q@?WDELOLVLI— UH H .QPSMWH
PHU KDEHQ HLQHQ )L[SXQNW HLQH 8QWHUVW%W]XQJVe!FKH YRQ GHU VLH LKUH %HZHJXQJHQ OHQNHQ XQ|G DXVI%KUHQ N,QQH(
erfolgt in horizontaler und vertikaler Position und unter Zuhilfenahme einiger Auf- und Widerstandsmittel.

Aqua-Fit

=ENWAEETEVASE Weg, die Figur wieder in Form zu bringen oder aber in Form zu halten. Mit unserem Bauch-Beine-Po-Training gehen Sie Ihre a5 ar

2E DOV )ULVFKHNLFN QDFK GHU :HLKQDFKWV]HLW RGHU DOV 9RUEHUHLWXQJ I%U GLH %LNLQLdJXU (LQ ¢ DX?}%HLQH 3R 7UDLI
BUREOHP]RQHQ VSRUWOLFK DQ )%U HLQH VFK,QH .HKUVHLWH VWUDIIH %HLQH|XQG HLQHQ eDFKHQ %D XF|K

e Y

(/015 G Tei ] Workout miteinander kombiniert. Es verbindet funktionelles Training, also Bewegungen aus dem Alltag, durch standig wech- AF ar ar %@

Outdoorveranstaltung - kein Training wie jedes andere! Es werden immer unterschiedliche Ubungen zu einem einzigartigen ﬁk
selnde Aufgaben zu einem Training, welches durch seine hohe Intensitat maximale Erfolge erzielt.

Funktion bedeutet im Grunde so viel wie Sinn oder Zweck. Functional Training ist demnach zweckmagiges Training. Das primare
=LHO LVW HV GHQ .,USHU I1%U DOOH %HODVWXQJHQ GHV $O0OWDJV dW ]X PDFKHQ 'DV :RUNRXW LVW VR HUIROJUHLUFK ZHLO H\
Functional (V PDFKW GHQ . USHU dWWHU .UDIW $XVGDXHU 6FKQHOOLJNHLW XQG .RRUGL ;)DW_L_IiQ i %&I@ JOHLFK]HLWFﬁNU ).IL%N'H-WT‘I’E
fur Beginner vor, bringt Korperstabilitat und macht stark fiir den Alltag - und ganz nebenbei formt es die Figur. Dabei wird im Functional Trai-

ning auf Kraftmaschinen verzichtet. Muskeln werden als Muskelketten von den Beinen tiber Hiiften und Po bis in den Schulter -
guirtel mit nattrlichen und komplexen Bewegungen gestérkt.

SIETLENEAERN Siehe Functional Training fiir Beginner b dh BB kk _\_.z—\—_\_.x—\—
SNETENENESEPE Siehe Functional Training fir Beginner +++ |66 kﬁ _l_r\-_\_r\-

*DQ]KHLWOLFKH 7UDLQLQJVPHWKRGH GLH JURjHQ (LQeXVV DXI .UDIW 'HKQI|KJIJNHLW .RRUGLQDPWLRQ XQ®G *OHLFKJHZLFKW G
hat. Es werden hohe Anforderungen an Konzentrationsfahigkeit, Kérperkontrolle und Korpergefiihl gestellt. Ziel ist es, das Kor - ﬁkﬁ J—r‘_—‘—r‘_

Pilates pergefiihl der Teilnehmer nachhaltig zu verbessern um so auch im Alltag ein bewussteres Bewegungsverhalten zu ermdglichen. ar @9
Durch die Kombination der speziellen Pilatesatmung mit Aktivierung von Powerhouse und Beckenboden wird eine deutlich
stabilere Kérperhaltung erreicht.

Mit einer kraftigen Bauch- und Riickenmuskulatur kann die Wirbelsaule ihrer Halte- und Stiitzfunktion gerecht werden. Je besser
Rickenzirkel dieses natiirliche Muskelkorsett trainiert ist, desto weniger besteht die Gefahr von Riickenschmerzen. Spezielle Ubungen in ++ @ @ kﬁ
Form des Zirkeltrainings, um die Koordination, Beweglichkeit und Dehnféhigkeit Ihrer Muskulatur zu starken ergénzen das Trai-

ning in der Gruppe.

Atem- und Atemibungen sind hervorragend zur Entspannung und damit zum Stressabbau geeignet. In diesem Kurs werden lhnen die ver -
Entspannung schiedenen Mdglichkeiten zur Entspannung vorgestellt, in Verbindung mit der beruhigenden Wirkung der Atmung.

Entspannungsverfahren, bei dem durch die willentliche und bewusste An- und Entspannung bestimmter Muskelgruppen ein
Zustand tiefer Entspannung des ganzen Kérpers erreicht werden soll. Dabei werden nacheinander die einzelnen Muskelpartien + k
in einer bestimmten Reihenfolge zunachst angespannt, die Muskelspannung wird kurz gehalten, und anschlieBend wird die

Spannung gelost.

L

Indische philosophische Lehre, die eine Reihe geistiger und kérperlicher Ubungen umfasst. Yoga hat auf viele Menschen eine
Yoga fiir beruhigende, ausgleichende Wirkung und kann somit den Folgeerscheinungen von Stress entgegenwirken. Dariiber hinaus kann @ kﬁk J__K_L_‘_K_L

BEGENET] die mit Atemibungen und Meditation verbundene innere Einkehr genutzt werden, das eigene Verhalten gegentiber den Mit -

PHQVFKHQ ]X UHeHNWLHUHQ XP HV SRVLWLYHU ]X JHVWDOWHQ

a fur Die fortgeschrittenen Version von Yoga ist fir alle die sich mit Yoga noch intensiver kkk
WGl beschaftigen wollen. ++ &l “‘T’L“’T’L

'\QDPLVFKHU <RJD 6WLO LQ GHP GLH YHUVFKLHGHQH ., USHUKDOWXQJHQ elkHiHQG LQHL QDEGHU %EHUJHKH%ﬁkL W HLQ HIIH

Entspannung

Vinyasa Flow
Yoga

heitliches Programm fiir Kérper, Geist und Seele. Ein intensiver Yogastil wo sich Flexibilitat, Ausdauer, Gleichgewicht, Koordina- + +
tion, Kraft und Atmung vereinen.

Yin &

Yang Yoga spren. Zwischen ruhigen nach innen gerichteten und lang gehaltenen Yogaposen und dynamischen Hitze produzierenden und +

,Q GLHVHP KDUPRQLVFKHQ <RJDVWLO LVW GHU DXVJOHLFKHQGH (LQeXVV YRQ DOOHQ <L|Q SDVVLYHQ XQ|G %WQ <DQJ DNW
aktiven Yogaposen wird in dieser Klasse die Balance gehalten, um eine ganzheitliche Kérpererfahrung zu schaffen.




Beweg-

Beschreibung Intensitat Ausdauer | . = | Koordination
lichkeit
Fasz:n:(flgness Faszien hat jeder, Ziel des Faszientrainings ist es, den Korper stabil und entspannt zu halten. Das Bindegewebe soll elastisch und
A .| belastbar, flexibel und geschmeidig werden. Und einer der effizientesten Wege fiir die Verbesserung der Beweglichkeit ist die kﬁk
(Kra::l:'l ;)eh Kombination von Kréftigung bei gleichzeitiger Dehnung. Das fiihrt dazu, dass sowohl ganze Muskelgruppen als auch das um- T ? % A4 J'r‘_
9 liegende fasziale Gewebe im Dehnungsbereich aktiviert werden.
&= Bleib Fit Seniorengymnastik zur Erhaltung der koordinativen Fahigkeiten, zur Kréftigung und Stabilisierung der Muskulatur in Rumpf, ? @D kﬁk _\_TJ_ ‘\’T‘L
(o)) ‘ (17 EHTIE Armen und Beinen. Durch Musik und verschiedene Kleingerate wird Spal? an Bewegung und Sport vermittelt und geférdert. A4
=
© ,Ein starker Riicken, kann auch entziicken”, trifft genau auf diesen Kurs zu. Um schmerzfrei stehen, sitzen oder laufen zu
c konnen, muss die Riickenmuskulatur gut ausgebildet sein. Im Kurs werden gezielt Ubungen zur Starkung der Riickenmuskulatur
= | - o angewendet, um Problemen vorzubeugen oder bereits vorhandene Schmerzen zu lindern. Nebenbei wird das Training durch den ﬁk
W | RUckete Einsatz von Musik motivierend unterstiitzt. Im Anschluss folgt eine ausgiebige Dehnung der gesamten Riickenmuskulatur, damit T % A4 'LT‘L 'LT‘L
v | der Korper sich wieder erholen kann. Riickenfit ist ein bunt gemischter Kurs, in dem unterschiedliche Generationen aufeinander
O | treffen und zusammen trainieren.

Anders als die praventive Riickenschule ist die Wirbelsdulengymnastik ein Bewegungsprogramm, das muskuldr bedingte Hal-

|
1 WFlirtb;alls:it:’Ie tungsschwachen, schwerpunktmaRig durch gezielte Gymnastik vorbeugt oder entgegenwirkt. Durch gezielte Ubungen werden T 1 % ("] kﬁ -\1“‘ -\—1‘\‘
| muskuldre Dysbalancen gezielt trainiert, die rumpfaufrichtende Muskulatur gekraftigt und die Haltung stabilisiert.

Sanftes

Rilckentraining Bewegung und eine dadurch geschwachte Muskulatur. Das Sanfte Riickentraining richtet sind an alle, die noch nicht unter aku- 1 & ("]

Rund 80% der deutschen Bevalkerung leiden unter Riickenschmerzen. Ursache dafiir ist meistens mangelnde oder einseitige ﬁk
ten Rickenbeschwerden leiden. Oberstes Ziel ist es, die Ursachen fir Rickenschmerzen weitgehend zu reduzieren.

]

Bechterew- Die wichtigste Saule in der Morbus Bechterew-Therapie sind individuelle Bewegungsiibungen. Im Frihstadium dienen sie dazu, ﬁ
gymnastik der Fehlhaltung des Bewegungsapparates, der Versteifung der Wirbelsdule oder anderen méglichen Spatfolgen der Erkrankung 1 % () _|_1,\_
vorzubeugen.

Funktionstraining der Rheuma-Liga Trockengymnastik mit genehmigter Verordnung. Jeder Teilnehmer am Funktionstraining

muss eine von seiner Krankenkasse genehmigte Verordnung vorlegen. Auf der Verordnung wird die Anzahl der Teilnahmeeinhei-
CUETEREEER ten festgelegt. Bei chronisch verlaufenden rheumatischen Erkrankungen kann ein Folgeantrag gestellt werden. Verordnungsvor- ﬁk

drucke erhalten Sie bei Arzten, Krankenkassen und der Rheuma-Liga. Sollten Sie keine Genehmigung durch Ihre Krankenkasse * % A4 J—r‘-_l—r‘-

erhalten, kdnnen Sie als Selbstzahler weiterhin teilnehmen. Gymnastische Ubungen, Ausdauer und Kréftigung lassen Sie beweg-

licher und fitter werden.

Die Betonung beim Rehabilitationssport liegt auf dem Wort Sport. Dieses Bewegungstraining wird vom Arzt mit dem Ziel ver-
ordnet die medizinische Behandlung mit Hilfe von korperlicher Bewegung zu fordern und erganzen. Das Ziel des Rehabilitations- kk

Reha-Sport sports ist Menschen zu helfen, die bereits eine orthopadische Erkrankung haben, behandelt oder sogar operiert wurden. Das T ? @ @

Orthopadie Angebot richtet sich insbesondere an Personen mit Beschwerden am Stiitz- und Bewegungsapparat. Auch fiir Menschen mit A4
chronischen Beschwerden ist der Rehabilitationssport ein adaquates Mittel zur Schmerzlinderung und Steigerung des Wohlbe-
findens.

e S

|
Reha-Sport Angesprochen sind in diesem Kurs Menschen mit Erkrankungen des zentralen Nervensystems und der Sinnesorgane. Neben
P dem SpaR an der Bewegung sollen hier beeintrachtigte Fertigkeiten, Selbstsicherheit und Selbstvertrauen wiedererlangt und T @; ( 4 ﬁ J—f"—‘—f"

Neurologie A .
9 neurologische Folgen verringert werden.
e

RehabilitationsmaRnahme fiir Patienten mit kardialen Erkrankungen. Nach Abschluss der kardiologischen Behandlung wird

zur Wiederherstellung bzw. Optimierung der durch die Erkrankung maglicherweise reduzierten kérperlichen Fahigkeiten der 1 @ ﬁ “TL
Herzsport arztlich verordnet . Der Teilnehmer soll seine individuellen Moglichkeiten im Rahmen der jeweiligen Erkrankung (und L 4

daraus resultierenden Einschrankungen) einschatzen und nutzen lernen. Der Kurs wird durch einen Arzt iberwacht.

Reha-Sport Herz

Gesundheit (mit arztlicher Verordnung)

Das ,Fitness im Solemar”-Team wiinscht
Ihnen viel Freude beim gemeinsamen Training in unseren Kursen!

Wellness- und

Gesundheitszentrum

www.fitness-solemar.de S O I e m a I'
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