AUTOGENES TRAINING

Autogenes Training ist keine passive
Wellnessbehandlung, sondem eine
wirkksame und leicht erdembare Ent-

spannungsmethode. Die Methode hilft _

lhnen bei Stress und Verspannungen
im Nacken- und Ruckenbereich oder
auch bei Unuhezustanden, Schlafsto-
rungen und Spannungskopfschmer-
zen. Durch das "genauere Hineinhd-
ren” in den Komper lemen Sie aktiv zu
entspannen. Diese Entspannungsme-
thode kann auch in Allkagssituationen
uberfragen und genutzt werden.

Do 14:40- 15:40 Uhr

Angebot* 100,00 €
Einheiten  8x 1 Std.

GYMNASTIK FUR ALTERE / SENIORENSPORT

Es handelt sich um ein Programm fur
Senioren Uber 65, die Spald und Bawe-
gungsfreude haben und den Bewe-
gungsaltag noch lange dllein und
sicher meistem wollen. Im Alter nimmt
die Reaktionsfahigkeit ab und auch
der Verlust von Kraft und Gleichgewicht
erhohen das Sturzrisiko, Um standfest
im Alter zu sein, seine Lebensqualitat
und Selbststandigkeit zu sichem, ist
eine gezieltes Training nofig. Ziele
dieses Kurses sind Gleichgewichts und
KraftUbungen, Forderung von Mobilitat,
Koordinationsschulung und  Schulung
der Gangsicherheit. AuBerdem erar-
beiten wir gemeinsam ein Haustrai-
ningsprogramm,

Mi  09:00 - 10:00 Uhr

Angebot* 100€
Einheiten  8x 1 5td.

PRAVENTIVES GENIUS
RUCKENTRAINING

In diesem Kurs werden Ubungen zur
starkung der  Wirbelsaulen stabilisie-
renden Muskulatur durchgefuhrt. Au-
Berdem werden Ubungen zur Deh-
nung und Lockerung der Muskulatur
angewendet, um akliv etwas gegen
lhre Beschwerden zu tun oder vorbeu-
gend Beschwerden zu vemmeiden.
Dabel werden zum einen Ubungen
mit Kleinmatericl wie Theraband, Pez-
ziball, Hanteln etc. durchgefuhrt, um
gezielt zu Hause die Ubungen fortzu-
setzen. Jum anderen werden kidffi-
gende Ubungen am Trainingsgerat
angewendet. Sie bekommen so Ein-
blick in ein gezieltes Gerdtetraining.

Anfanger
Mi  15:50 - 16:50 Uhr
Fr  12:00 - 13:00 Uhr

Fortgeschrittene
Mi  17:00 - 18:00 Uhr

Angebot* 130,00€

Einheiten  10x 1 5td.

lhr Gesundheitszentrum
in Delmenhorst

. -

%
Waochentlich / Kursstart bei ausreichender Teilnehmerzahl.

Alle Kurse in diesem Flyer sind nach § 20 der Pravention bei der zentra-
len Prifstelle fur Praventionskurse zertifiziert und anerkannt. Die Kosten
werden somit teilweise oder vollstédndig von lhrer Krankenkasse tber-
nommen.

Wir sind Kooperationspartner der AOK Niedersachsen, d. h. Sie bekom-
men 2 Kurse pro Jahr von lhrer Krankenkasse zu 100% bezahit. Alle
unsere Kurse sind bei der AOK Nds. anerkannt. Sie brauchen nur einen
Gutschein von der ACK. Sprechen Sie uns an! Wir beraten sie gerne!

Anke Rautenhaus-Rodewald

Physiotherapeutin und Heilpraktikerin fir Physiotherapie

Physiotherapie - Pravention - Rehabilitation

Kursangebote

, 8:00 - 13:00 Uhr
ﬁ-.?,-*'" 14:00 - 19:00 Uhr

Offnungszeiten
Mo+Di+Do 7-20 Uhr, Mi 7-19 Uhr, Fr 7-17 Uhr

Cramer Str. 183 Delmenhorst | Helmut-Lange-Haus

Parkplatze vorhanden

10 Gehminuten zum Bahnhof
Bushaltestelle / Linie 204 (halbstindlich)
Rollstuhlgerecht

GOE K

www.krankengymanstik-rautenhaus-rodewald.de




Ihr Gesundheitszentrum in Delmenhorst

0Anke Rautenhaus-Rodewald

Physiotherapeutin und Heilpraktikerin fir Physiotherapie

BM-Balance-Beckenbodentraining

Anfdnger & Fortgeschrittene

BM Balance ist ein einzigartiges und ganzheitiches Behand-
lungskonzept um Beschwerden und um Blase, Beckenboden
und der Prostata vorzulbeugen und 2u beseitigen. Nahezu jeder
Mensch hat friher oder spater einmal Problerme mit dern Bla-
sen-Hamtrakt bzw. den Beckenorganen - sei es in Form von Ent-
zundungen, Organsenkungen, Gewebsveranderungen ( wie z.B.
ProstatavergroBenungen oder Zysten) oder auch gut- baw. bos-
arfigen lumoren. Neben anderen Beschwerden kann dies je
nach Umsache zu funkfionellen Stoungen des Speicher-,
Schlie3- oder Auslassmechanismus des Blasen-Harnfroktes
fuhren. In Deutschland sind ca. 11 Mio. Menschen von Inkonti-
nenz betroffen. Die verbreiteten MaBnahmen beschranken sich
in der Regel auf die Vermittiung isclierfer Beckenbodeni-
bungen- nicht so bei BM Balance! Bel folgenden Diagnosen/ Be-
schwerden ist BM Balance empfehlenswert:

* |nkontinenz

* Senkungsbeschwerden

+ Prostataprobleme

+ Rehabilitation nach Operationen im
Bereich Blase, Beckenboden oder Prostata

« Jur Vorbeugung von Blase, Beckenboden
oder Prostataproblernen.

* Als Ruckbildungsgyrmnastik

Rezept-Tipp:

Bei sehr starken Problemen im Bereich Beckenbodenmuskulatur
kann BM Balance Training von lhrem behandelnden Gynakolo-
gen oder Urclogen als Krankengymnastik verordnet werden.
Sprechen Sie uns an. Wir beraten Sie geme, ob speziell fur Sie,
die Einzeltherapie, oder die Gruppenbehandiung sinnvoller ist,

Mo 146:00- 17:00 Uhr

Blasen- Angebot* 120 €

schwache

i Einheiten 10x 1 Std.

BODY BALANCE PILATES

Anfdnger

Pilates ist ein ganzheitliches Ubungskon-
zept, dass auf dem Gleichgewicht von

Kamper und Geist basiert. Es zielt darauf -

ab, jeden Muskel, besonders die fiefe
Rumpfmuskulatur, zu aklivieren. Wahrneh-
mung und Koordination werden geschult.
kermnpunkt ist die Akfivierung der Becken-
bodenmuskulatur und des fiefen Bauch-
muskels, sowie die Schulung der Korper-
wahmehmung. Dadurch wird unter ande-
rem eine Verbesserung der Korperhaliung
und eine Kraftigung der gesamfen Mus-
kulatur insbesondere der fiefen Rumpf-
rmuskulatur eneicht,

Di  10:00 - 11:00 Uhr
Angebot* 100 €

Einheiten 8x 1 5td.

BODY BALANCE PILATES

Fortgeschrittene

Dieser Kurs ist eine Forsetzung der RO-
ckenschule fur Anfanger. Daher ist s sinn-
voll, zunachst den Anfangerkurs zu bele-
gen, wenn Sie die Grundlagen noch nicht
erernt haben. Der Kurs flr Wiedereinstei-
ger baut darauf auf. Denn es werden die
Grundlagen wiederholt und die Bewe-
gungen des taglichen Lebens werden -
ckenschonend in verschiedenen Aus-
gangsstellungen mit unterschiedlichen
Trainingsmitteln wie Theraband, Hanteln,
Pezziball etc. durchgefuhrt. Nach dem
Kurs haben Sie eine Vielzahl von Ubungen
gelemt, die Sie zu Hause durchfuhren
kbnnen, um aktiv etwas gegen Rucken-
beschwerden zu tun. Ein Hausaufgaben-
programm wird in schrifflicher Form aus-
gehandigt.

Mo 19:30 - 20:30 Uhr

Angebot* 100€

Einheiten 8x 1 5td.

*
Alle Kurse beginnen bei ausreichender Teilnehmerzahl.

Alle Kurse in diesem Flyer sind nach § 20 der Pravention bei
der zentralen Prifstelle fir Praventionskurse zertifiziert und
anerkannt. Die Kosten werden somit teilweise oder vollstan-
dig von ihrer Krankenkasse Gbernommen.

Rickengesundheit fordern mit der

BVMBZ-RUCKENSCHULE

fur Wiedereinsteiger

Dieser Kurs baut auf die Ruckenschule far
Fortgeschiiftene auf. Hierbel werden die
Tellinehmer angesprochen, die an fol-
genden Kursen schon fellgenommen
haben: Ruckenschule fur Anfanger, ROU-
ckenschule fur Fortgeschiittene oder Re-
hakbilitationssport, Flr Erfahrene und gut
trainierte Freizeitsporler ist der Kurs eben-
falls geeignet. Dieser Kurs kann mit Be-
schwerden oder Schmerzen in den Ge-
lenken oder der Wirbelsaule nicht ausge-
fuhrt werden.

Mo 18:20 - 19:20 Uhr
Di  18:30- 19:30 Uhr

Angebot* 120 €

Einheiten 10x 1 5td.

ﬁl

RUckengesundheit fordern mit der

BVMBZ-RUCKENSCHULE Ansdnger

In diesem Kurs stehen die Grundiagen
der Ruckenschule im Viordergnund. Sie er-
lemen uckengerechres Verhalien im
taglichen Leben: Komektes Stehen und
Sitzen, sowie Moglichkeiten der Enfla-
stung und Enfspannung des Ruckens
nach starken Belastungen. AuBerdem
werden Ubungen zur Dehnung, Locke-
rung und Kraftigung der Muskelgruppen,
die fur eine aufrechte Kdrperhaltung und
rickenschonendes Arbeiten notwendig
sind, durchgefuhrt, Ein Hausaufgaben-
programm wird erarbeitet und in schiift-
licher Form ausgehandigt,

Me 17:10-18:10 Uhr

Angebot*
Einheiten

120 €
10x 1 Std.

SITZGYMNASTIK FUR SENIOREN

Haufig fehlt im Alter die ausreichende
Bewegung, da Gelenke und Muskeln
etwas nachlassen. Sitzgymnastik ist ein
Ganzkérperraining, bei dem FuBgym-
nastik, Koordination, Beweglichkeit und
krafigende  Ubungen zum  Einsatz
kommen. Ein sanfter Weg, um Muskeln
aufzubauen und beweglich zu bleiben.
Das Sitzen auf einem Stuhl emmoglicht
ein sicheres Training, schont die Gelenke
und entlastet den Komper.

RUCKBILDUNGSGYMNASTIK UND

BECKENBODENTRAINING

flr Mutter und Kind

RUckbildungsgymnastik  Ist Beckenbo- |

dentraining nach einer Schwanger-
schaft bzw. Gebur. Die Beckenboden-
muskulatur steht wahrend einer Schwan-
gerschaft unter sehr hoher Belastung
und wird durch den Gebursvorgang
sehr stark gedehnt. Daher ist es sehr
wichtig, diese Muskulatur so fruh als
moglich nach der Entbindung zu star-
ken, da diese Musksln helfen, Blase, Ge-
barmmutter und Enddarm in Ihrer Position
Zu halten und die SchlieBmuskeln von
After, Scheaide und Hamrchre 2u kontrol-
ieren. Die Probleme, die entstehen
konnen, sind nicht sofort nach einer
schwangerschaft zu splren, sondem
freten erst verspatet auf. Deshalb sollte
frihzeitig mit dem Training begonnen
werden., Am Ende des Kurses sind Sie in
der Lage das Beckenbodentraining ei-
genstandig zu Hause durchzufuhren.

Fr  11:00 - 12:00 Uhr

Angebot*

Einheiten

120€

10x 1 5td.

Mi  10:10-11:10 Uhr

Angebot*

Einheiten

120 € |

10x15std.
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