Praventionskurse in der reha bad hamm

Fir gesundheitsbewusste Menschen bieten wir eine
Vielzahl von Mdglichkeiten, sich aktiv und fit zu halten.

Ob Aquafitness, Aquapower, Aktivkurs, Fit in Form,
Rickenfitness an Gerdten, Pilates oder Erndhrungs-
beratung - bei uns finden Sie das passende Angebot.

Unsere Pilates Kurse finden statt:

Jahrlich gibt es je Termin vier Kurse zu je 12 Einheiten.
» Pilates 1 - Di. - 16.30 - 17.30 Uhr

» Pilates 2 -+ Do. - 17.00 - 18.00 Uhr

» Pilates 3 -+ Do. - 18.00 - 19.00 Uhr

Die Kurse werden teilweise von den
Krankenkassen bezuschusst.

Sie kénnen sich personlich oder schriftlich anmelden.
Mit der schriftlichen Anmeldung wird die Anmeldung
verbindlich und die Kursgebihr fallig.

Alle Informationen zur reha bad hamm sowie das aktuelle Kursprogramm

finden Sie auf unser Internetseite: www.reha-bad-hamm.de

Wir bewegen Sie.
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Arthur-Dewitz-StraRe 5 - 59065 Hamm
Tel.02381/87115-0 * Fax 02381/871 15-19

Offnungszeiten:
Mo.-Do. 06.45-20.30 Uhr - Fr. 06.45-19.30 Uhr
und Termine nach Vereinbarung
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Pilates Kurse

Fiir die Gesundheit und
das Wohlbefinden



Was ist Pilates?

Pilates ist ein systematisches Ganzkorpertraining zur
Kraftigung nach der Philosophie von Joseph Pilates.
Diese besagt, dass es eine untrennbare Verbindung
zwischen unserem Korper und unseren Gedanken gibt.

Primar werden die Beckenboden-, Bauch- und Rlicken-
muskulatur gestarkt. Das Pilatestraining findet fast
ausschlieRlich auf der Matte statt.

Grundprinzipien, wie die bewusste Entspannung, die
Konzentration Kérper und Geist miteinander verbinden
zu kénnen und die Fahigkeit zur Zentrierung, Kontrol-
le und Prazision bilden die Basis des Trainings. Ebenso
sind richtige Atmung, Bewegungsfluss, Imagination und
Integration wichtig fir ein erfolgreiches Pilatestraining.

Beansprucht werden vor allem die tief liegenden,
kleinen und meist schwdcheren Muskelgruppen, die fur
eine korrekte und gesunde Korperhaltung sorgen.

» An der Haltung erkennt man nicht nur den

korperlichen Zustand eines Menschen,

sondern auch den seelischen. «

(Joseph Pilates)

Fiir wen ist Pilates?

Pilates ist fir jedermann geeignet, da es sich um ein
individuelles, dem eigenen Korper angemessenes
Training handelt und jede Ubung sich fiir das persén-
liche Leistungsniveau anpassen ldsst.

Zudem macht Pilates Spal%, hilft bei der Stressredu-
zierung und belebt und kréftigt dabei schonend den
Kérper — eine ideale Moglichkeit, um sich und seinen
Koérper besser kennenzulernen.

Was erreichen Sie mit Pilates?
» Tiefenmuskulatur aktivieren und sanft aufbauen

» Beweglichkeit und Kérperhaltung verbessern

» Fehlhaltungen und Haltungsschwéchen korrigieren
» Gleichgewicht schulen

» Wirbelsaule und Gelenke mobilisieren

» Préventiv Rickenbeschwerden vorbeugen

» Beckenboden kréftigen

» Konzentration und Entspannungsfahigkeit fordern
durch Atemiibungen

» Nach 10 Stunden fuhlen Sie sich besser,
nach 20 Stunden sehen Sie besser aus,
nach 30 Stunden haben Sie einen
neuen Korper. «

(Joseph Pilates)



