Giiltig von 08.01.2024 bis 22.03.2024 Kursplan Winter/Fruhling 2024 rehamed

Uhrzeit Montag Dienstag Mittwoch || Donnerstag Freitag

8:00 Power-Zirkel* Pilates

. K1 mit Oleg K1 mit Simone
8:30 Riicken Fit*
9:00 K1 mit Christian

) Tai Chi* Pilates Hatha Yoga Pilates
9:30 K1 mit Jutta K1 mit Oleg K1 mit Simone K1 mit Simone

: Power-Zirkel*

. K1 mit Paul F.
10:00 Yoga Gliicksritter Kopfziindung
10:30 K1 mit Lena K1 mit Stefan W. K1 mit Angelika

) Beckenbodenkraftigung
11:00 K1 mit Marie
11:30 Schulter Nacken Kraftigung*
12:00 K1 mit Julia
12:30
L7 Knie- & Hiiftkraftigung Qi-Gong* Meditation & Entspannung Zumba
17:30 K1 mit Paul F. K1 mit Jutta K1 mit Angelika K1 mit Marija
18.00 Sthn‘::‘:;I:\:‘auc::" Faszientraining Privention Arthrose Riicken Fit* Ganzkérperkraftigung
18:30 K1 mit Cathrin K1 mit Oleg K4 mit Lena K1 mit Paul B. K1 mit Paul F.
19:00 Riicken Fit* Vinyasa Yoga Sling-Training
19:30 K1 mit Lisa-Marie K1 mit Lisa-Marie K1 mit Ramona

Bauch Intensiv

20:30 | |

Alle mit einem Stern * markierten Kurse sind fiir eine Bezuschussung durch die Krankenkasse zertifiziert. Zeitraum: 15.01.2024 - 11.03.2024

Anmerkungen: Wir bitten Sie um eine Anmeldung innerhalb von 6 Tagen vor Kursbeginn, um einen reibungslosen Ablauf zu gewahrleisten. Anmelden konnen Sie sich telefonisch unter 0711 135320-37,
personlich an unserem Bistro, Gber die Homepage (www.rehamed-stuttgart.de/Gesundheitssport/Terminvereinbarung/Kurse) oder tiber den QR-Code.

Die Kursteilnehmeranzahl ist aktuell auf 12 (K4) & 22 (K1) limitiert.

Der Treffpunkt fiir die Kurse im K1 ist im Treppenhaus im 4. OG. Kurse finden ab min. 4 Teilnehmern statt.

Bezeichnungen: K4 = Kursraum 4 (3. OG) / K1 = Kursraum 1 (4. OG).
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Offnungszeiten

Mo. — Fr.
Sa. & So.

Gesundheitssport:
07:00 — 21:00 Uhr
09:00 — 17:00 Uhr

Kraftigung

Sauna:

16:15 — 20:45 Uhr

Frauensauna:
Fr.: 15:00 — 16:30 Uhr

09:15 - 16:45 Uhr

Kraftigung

rehamed

Gesund werden & Gesund bleiben

Entspannung

Pilates

Pilates ist eine Trainingsmethode, die dem Korper,
unabhéngig von Alter und korperlicher
Leistungsfahigkeit, mehr Balance und Beweglichkeit
verleiht. Es verbessert sich u.a. Koérperhaltung,
Koordination und Atmung.

Zumba ist ein Fitness-Konzept, das vom Alberto
,Beto” Pérez (seit 1990er Jahren) kreiert wurde.
Zumba kombiniert Aerobic mit lateinamerikanischen
sowie internationalen Tanzen. In diesem Workout fur
Anfanger steht SpaR im Vordergrund.

Schulter-
Nacken &
Entspannung

Lockerung der Muskulatur, Vorbeugung von
Verspannungen mittels Mobilisations-,
Kraftigungs- und Dehnlbungen. Im Anschluss
folgt ein Entspannungsteil, z.B. Traumreisen.

Riicken Fit

Sie wollen wieder im Garten arbeiten, mit den
Enkelkindern spielen, Leistung auf dem Spielfeld oder
im Job erbringen? Starken Sie mit uns lhren Riicken
und vertrauen Sie der Widerstandsfahigkeit Ihrer
Wirbelsaule.

Bauch Intensiv

Mit gezielten und funktionellen Bodentibungen wird
eine intensive Kraftigung der gesamten
Rumpfmuskulatur, insbesondere der geraden und
schriagen Bauchmuskulatur trainiert. Die Ubungen
werden mit und ohne Kleingerate durchgefihrt.

Tai Chi

Eine alte chinesische Bewegungskunst, die zur
Gesunderhaltung, Meditation und
Selbstverteidigung dient.

Ganzkorper-
kraftigung

Wir bringen Sie in Bewegung - Ganzkdrpertraining fur
jedermann. Steigern Sie lhre allg. Fitness und kraftigen
Sie lhren Korper. Unsere Trainer bringen |hre Kraft,
Ausdauer und Koordination auf das nachste Level.

Beckenboden-
kraftigung

Hier erlernen Sie die Grundlagen der
Beckenbodenfunktion, die Lage der Muskulatur und
den Zusammenhang von Atmung und Entspannung.

Hatha Yoga

Korperiibungen ohne Leistungsdruck, Atem- und
Konzentrationsiibungen sowie
Entspannungsphasen wechseln sich ab. Hatha
Yoga starkt Muskeln, Bander und Sehnen,
verbessert die Haltung und macht die Wirbelsaule
beweglicher.

Power-Zirkel
(Abnehmen mit
Bewegung)

Beim Fatburner-Zirkel in der Gruppe verbrennen Sie

im hohen MaRe Kalorien. Bringen Sie lhren Korper in

Form. Die Kérperwahrnehmung wird gesteigert und
die Muskulatur nachhaltig trainiert.

Pravention
Arthrose

Gemeinsam starken wir Ihre Gelenke! Ebenso werden
Knorpel, Sehnen und Knochen gestarkt. Mit
endgradigen und kontrollierten Bewegungen pflegen
Sie lhre Gelenke und fordern die Mobilitat.

Kopfziindung

AuRergewshnliche Ubungen mit spielerischen
Elementen bringen das Gehirn in Bewegung. Ein
Training zur Forderung der Konzentration, zur
Steigerung der Gehirnleistung, Erhéhung der
Stressresistenz u. v. m.

Glicksritter

Ohne Kraftiibungen verbessern Sie Ihre muskuladre
Balance und erfahren einfache Ubungen, die Sie
gezielt jederzeit gegen lhre Schmerzen einsetzen

koénnen. Ihre Schmerzen werden spirbar reduziert

und viele Bewegungen fallen deutlich leichter.

Schulter
Nacken
Kraftigung

Stabilisierung der Muskulatur, Vorbeugung von
Verspannungen mittels Mobilisations-, Kraftigungs-
und Dehnilibungen. Eine Verbesserung der
Kérperhaltung ist garantiert.

Qi-Gong-Ubungen zihlen zu den &ltesten Heil-
und Kraftigungsmethoden Chinas. Durch
konzentrierte Bewegungen im Stehen, Sitzen und
Liegen wird das Qi angeregt und harmonisiert.

Knie- &
Huftkraftigung

Ein spezielles Ubungsprogramm kraftigt und

mobilisiert die Strukturen rund um Sprunggelenk, Knie

und Hifte. Ihr Gleichgewicht, die Koordination und
Beweglichkeit wird verbessert.

Vinyasa Yoga

Alle Ubungen werden in flieBenden Bewegungen
aneinandergereiht. Die Atmung wird dabei dem Flow
angepasst und aktiv miteingebunden. Die
Stundenbilder vereinen Kraftigung und Entspannung.

Meditation &
Entspannung

Meditation und Entspannung erlaubt lhnen
bestimmte Teile des Koérpers zu beruhigen und
Verspannungen zu I6sen. Es schafft nicht nur den
gesamten Korper, sondern auch die Gedanken-
sowie Geflihlswelt zu beruhigen.

Sling-Training

Ein spezielles Ubungsprogramm mit Hilfe der Slings. Es
ist eine Ganzkorperkraftigung mit dem Fokus auf die
tieferliegenden Muskeln des Korpers.

Klassische Yoga Einheit flir den Korper, Geist und
Seele

Faszientraining

In diesem Kurs legen wir den Fokus auf unsere
Faszien. Mit Hilfe von speziellen Dehniibungen
und den Faszienrollen |6sen wir Verklebungen in
den Faszien auf.

rehamed GmbH, im Haus der Gesundheit, Stuttgarter Str. 33, 70469 Stuttgart, Tel. 0711 - 13 53 20 - 37




