Autogenes Training

Aktiv gegen Stress!

Lernen Sie loszulassen durch gezieltes Entspannungstrai-
ning und bringen Sie lhren Kérper wieder in harmonischen
Einklang. Diese Methode der , konzentrativen Selbstent-
spannung” wurde im Jahre 1920 vom Berliner Psychiater
Johannes Heinrich Schultz entwickelt.

Klinisch kontrollierte Studien haben gezeigt, dass autoge-
nes Training positiv wirkt bei:

nervosen Herz-Kreislaufstérungen

verschiedenen Beschwerden im Magen-Darm-Trakt
Wetterfuhligkeit

Schlafstérungen

Nervositat, ,,Lampenfieber”

Unsicherheit, Selbstzweifeln

Angstzustanden

Unterstitzung bei der Raucherentwdhnung
Uberlastung

Dauer: 8 x 90 Minuten
Teilnehmerzahl: 3 -6

Kursleiter: Diplom-Psychologen

mit Lizenz Autogenes Training

lhr Weg zu unseren
Gesundheits- und Praventionskursen

MediClin Reha-Zentrum ‘ l]
Spreewald MEDICLIN

Uber Ihre Krankenkasse

m Die Krankenkassen Ubernehmen in der Regel bis zu
80% der Kosten (auBer fur das Programm ,,Ruicken-
und Kreislauf-Fit im Wasser"). Bitte fragen Sie hierzu

bei Ihrem Kostentréger nach. Gesundheits- und

Privat Praventionskurse
Wie alle anderen therapeutischen Leistungen kénnen Sie
auch alle Gesundheits- und Praventionskurse als Selbstzah-
ler in Anspruch nehmen.

Fur genaue Informationen hinsichtlich Preisen und Terminen
steht Thnen unserer Rezeption bzw. der jeweilige Kursleiter
gerne zur Verfigung.

Suchen Sie ein exklusives Geschenk?

Gerne stellen lhnen unsere Mitarbeiterinnen an der
Rezeption fiir die einzelnen Kurse einen Gutschein aus.

www.mediclin.de/spreewald

MediClin Reha-Zentrum Spreewald
Burg

Fachklinik fiir Innere Medizin, Kardiologie,
Diabetologie und Angiologie

Fachklinik fir Orthopadie und unfallchirurgische
Rehabilitation

MediClin integriert.

Pravention | Akut | Reha | Pflege



Bewegung im Wasser

Erleben Sie neben dem maximalen SpaBfaktor durch Bewe-
gungserlebnisse in der Gruppe die positive Wirkung des
Wassers auf Bewegungsapparat und Herz-Kreislauf-System.

Aqua-Fitness ist ein Ganzkorpertraining, welches im Was-
ser in Brusthéhe mit und ohne Gerat angeboten wird. Da-
bei werden Arme, Beine, Po und Rumpf effektiv trainiert.
Geben Sie Ihrem Korper Power durch:
m  Starkung von allgemeiner Ausdauer,
Kraft und Beweglichkeit
m Verbesserung der Koordination und
Entspannungsfahigkeit
m Reduzierung von gesundheitlichen Risikofaktoren

Dauer: 8 x 45 Minuten
Teilnehmerzahl: 8 - 15

Kursleiter: Physiotherapeuten
mit Lizenz Aqua-Fitness-Trainer

Ricken- und Kreislauf-Fit im Wasser beinhaltet ricken-
gerechtes Schwimmen in Form einer Dauerbelastung im
stehtiefen Wasser. Dabei werden verschiedene Schwimm-
trainingsgerate zur Kraftigung der einzelnen Muskel-
gruppen und zur Verbesserung des Herz-Kreislaufsystems
genutzt.

Dauer: 8 x 45 Minuten

Teilnehmerzahl: 4 -6

Kursleiter: Diplom-Sportlehrer mit Zusatzquali-
fikation, Diplom-Sporttherapeuten

Nordic Walking — Trainieren Sie Herz-Kreislauf und Musku-
latur mit dem Gehen unter Einsatz von zwei Stocken! Die
Anfange dieser Sportart liegen in den 30er Jahren, damals
bekannt unter dem Namen Stockgang oder Stocklauf.

Nordic Walking als Variante des klassischen Walking wird
durch die Nutzung der Stoécke zu einer auBerst effektiven
Ausdauersportart, bei der auch der Oberkérper einschliel3-
lich der Riickenmuskulatur trainiert wird.

Ziele des Nordic Walking sind:

B \Verbesserung der allgemeinen Ausdauer

B Aktivierung des Herz-Kreislaufsystems

m  Kraftigung der Rumpf- und Extemitdtenmuskulatur

Dauer: 8 x 90 Minuten

Teilnehmerzahl: 8- 10

Kursleiter: Physio- und Sporttherapeuten
mit Lizenz Nordic-Walking Trainer

Korper in Balance ist eine Methode, bei der gymnastische
Ubungen und Elemente aus der Tanztherapie miteinander
in Einklang gebracht werden. Dadurch wird ein gezieltes
Ausdauertraining fur Herz und Kreislauf erreicht und die
Entspannungs- und Wahrnehmungsfahigkeit des Teilneh-
mers geschult.

Dauer: 10 x 60 Minuten
Teilnehmerzahl: 10- 16

Kursleiter: Sporttherapeuten mit Zusatzqualifika-

tion im Bereich Innere Organe und Tanz

Alles fiir den Riicken

Viele Menschen leiden unter Rickenschmerzen durch ein-
seitige Belastungen oder Fehlhaltungen in Beruf und All-
tag. Ziel dieses Kurses ist, die Rumpfmuskulatur zu starken
und so die Wirbelsaule zu entlasten, da die Muskulatur mit
zunehmendem altersbedingtem VerschleiB als Stitze der
Wirbelsaule immer wichtiger wird.

Riicken-Vital - So starken Sie Ihren Rlcken wirksam,

um Ruckenschmerzen vorzubeugen:

B Gezielte Haltungsschulung

B Anleitung zu riickenschonenden Bewegungsablaufen
im Alltag

m Ubungen zur Kraftigung der Rumpf- und Beinmus-
kulatur

m  Anleitung zur Vermeidung von einseitiger Belastung
in Beruf und Alltag

Der Kurs findet 8 Mal statt, davon die erste Einheit im

Gymnastikraum und nach kurzer Pause die zweite Einheit

im Wasserbecken.

Der Kurs ist auf maximal 15 Teilnehmer beschrankt, wo-
durch eine individuelle Zuwendung gewabhrleistet wird.
Professionelle Leitung des Kurses durch qualifizierte Physio-
therapeuten.

DEETH 8 x 90 Minuten
Teilnehmerzahl: 8 - 15

Kursleiter: Physiotherapeuten mit
Ruckenschullehrerqualifikation




