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Yoga | Nordic Walking |
Aktiv-Fit | Riicken |
Faszien-Fit

Physiotherapeutisches Zentrum Flemmingstralie
Klinikum Chemnitz | 12. Etage




Unser Kursangebot

Yoga: Dehnung, Achtsamkeit, Aktiv sein, Atmung, Konzentration
aufsichselbst,Kraftund Entspannung

Nordic Walking: Ganzkorpertraining, klassisches Gehen durch
den gezielten Einsatz von zwei Stocken, Kalorienverbrauch,
Gelenkschonend, Herz-Kreislauf

Aktiv-Fit: Ganzkorpertraining mit vielseitigem Mix aus Kondi-
tions-, Koordinations-, Kraft-, Balance- und Gleichgewichts-
training, Auspowern, Stretching-und Entspannung

Faszien-Fit: Faszientechniken mit Rolle und Ball zur Mobilisation
des Bewegungsapparates, Dehnung der Muskulatur, Losen von
Verspannungen, Schmerzreduktion und Hilfe zur Selbsthilfe

Riicken-Fit: Starkung der tiefen Bauch-, Riicken- und GesaR-
muskulatur fir eine stabile Wirbelsaule, Mobilisationsiibungen,
SanfteDehnung

Riickengesundheit am Gerat: gezielte Starkung der Ricken-und
Rumpfmuskulatur, Schmerzlinderung und bessere Korperhal-
tung, Verbesserungvon Beweglichkeit, Kraftund Ausdauer

Riickenschule: Starkung der Rumpf-, Bauch- und Rickenmus-
kulatur zur Stabilisierung der Wirbelsaule, Erlernen von riicken-
freundlichem Heben, Tragen, Biicken und Sitzen, Dehnung &
Beweglichkeit, Entspannungstechniken

Diese Praventionskurse sind nach §20 SGB V zertifiziert und da-
mitdurchdie Krankenkassen zuschussfahig.

Kosten: 10er-Karte fir 120,-Euro| Gultigkeit 4 Monate

RufunsanundwirreservierenDir einen Kursplatz
oder einen Termin zum Schnuppern.
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