AOK Kraftausdauertraining im Fitnessstudio
Dienstag ~ 18.30-19.20 Uhr  18.08.] 13.10. |

Praventives Ganzkorpertraining
Montag 19.00-20.00 Uhr  17.08. ] 12.10. |
Dienstag ~ 10.00-11.00 Uhr ~ 18.08.| 13.10. |

salvea RiickenFit
Mittwoch ~ 19.00-20.00 Uhr  19.08.| 14.10. |
Freitag 10.00-11.00 Uhr ~ 21.08.| 16.10. |

salvea FaszienFit
Donnerstag 10.30-11.15Uhr ~ 20.08.] 15.10. |

Autogenes Training Bewegt - Entspannt
Montag 19.00-20.00 Uhr  26.10. |

PMR Progressive Muskelentspannung nach Jacobson

Montag 18.00-19.00 Uhr  12.10 |

Herzfrequenzgesteuertes Kraftausdauertraining

Easy Spinning
Dienstag ~ 20.00-21.00 Uhr 18.08. | 13.10. |

Spinning
Mittwoch ~ 19.00-20.00 Uhr  19.08. | 14.10. |

Fatburner Einsteiger
Donnerstag 08.45-10.00 Uhr  20.08.| 15.10. |

Fatburner Fortgeschritten
Dienstag ~ 08.45-10.00 Uhr 18.08.]13.10. |

Ernahrungskurs Basis
Mittwoch ~ 19.00-21.30 Uhr  12.08. 14.10. |

Erndhrungskurs Aufbau
Donnerstag 19.00-21.30 Uhr  10.09 |

Balanc3 Club
Dienstag ~ 19.00-21.00 Uhr ~ 28.07.| 25.08. | 22.09.] 20.10.| 17.11.
[15.12.]

Herz-Kreislauftraining — Fatburner

Der Kurs ist ein gezieltes Ausdauertraining mit Schrittkom-
binationen zur Forderung der Fettverbrennung und Koor-
dination zu motivierender Musik.

Beim Fatburner-Kurs wird schwerpunktmaBig im Low Im-
pact (ohne Spriinge) gearbeitet. Einzelne Schritte werden
eingelibt und zu Choreographien zusammengestellt. Die
Choreographien variieren von leichten Basisschritten bis
hin zu komplexen Bewegungsabldufen je nach Kursniveau
(Einsteiger — Mittelstufe — Fortgeschritten). Der Kurs macht
SpaB, schafft Ausgleich zum Alltag und hilft das Kérperge-
wicht zu reduzieren.

Herz-Kreislauftraining — Easy Spinning

Leichtes Herz-Kreislauftraining auf dem Spinning-Fahrrad.
Das herzfrequenzgesteuerte Ausdauertraining ist ideal fur
Einsteiger, denn man stellt den Widerstand an seinem
Fahrrad selbst ein und kann den Kurs so an seine Fahigkei-
ten anpassen. Man sollte vor, wahrend und nach dem
Training trinken.

Herz-Kreislauftraining — Spinning Mittelstufe
Ein effektives, herzfrequenzgesteuertes Ausdauertraining
auf dem Spinning Bike mit verschiedenen Fahrtechniken
zur Verbesserung bzw. zum Ausbau der Grundlagenaus-
dauer, des Fettstoffwechsels und Ausdauerleistung.
Vorerfahrungen im Spinning sind dringend erforderlich.

Die Praventionskurse werden von allen
gesetzlichen Krankenkassen anerkannt.

Gegen Vorlage der Teilnahmebescheinigung erfolgt eine
Kostenbeteiligung. Die Kurse dauern 8 Wochen, in denen
Sie 1x wochentlich an einem Praventionskurs teilnehmen.

Und Sie erhalten zusatzlich:
- eine Einflihrung in das Kraft- und Ausdauertraining
- einen Fitnesstest

- 1 freies Training pro Woche

salvea sports - Tichelstral3e 9 - 47533 Kleve
T +49 2821 13303-0 - www.salvea-kleve.de
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Pilates

Pilates ist ein ganzheitliches Korpertraining:

Zentrale Begriffe wie Bewegungsfluss, Konzentration, Pra-
zision, Zentrierung, Beweglichkeit und Gelenkigkeit kenn-
zeichnen die Ubungen der Pilates-Methode.

Die langsamen, flieBend durchgefiihrten Bewegungen
sind ein effizientes, sanftes, gelenkschonendes Muskeltrai-
ning und wirken wie Figur-Doping. Schon nach kurzer Zeit
ist der Bauch straffer, der Riicken gewinnt an Starke, und
die Wirbelsdule richtet sich auf.

Das Geheimnis des Workouts liegt in der Tiefe. Die Kraft
baut sich von innen nach auBen auf. Grundlage aller Ubun-
gen ist das Trainieren des so genannten ,Powerhouses”,
womit die in der Kérpermitte liegende Muskulatur rund
um die Wirbelsdule des Beckenbodens gemeint ist. Unter-
stiitzt werden Ubungen mit einer gezielten Atmung.

AOK - Kraftausdauertraining

im Fitnessstudio

Im Kurs ,AOK Aktiv und Entspannt” lernen Sie selbstandig
Ubungen zum Kraftausdauertraining durchzufiihren, so-
wohl zu Hause, als auch im Fitnessstudio, in dem dieser
Kurs stattfindet. Das Kraftausdauertraining starkt lhr kor-
perliches Wohlbefinden. In 6 Trainingseinheiten werden
die Themen Ausdauer, Kraft, Dehnfdhigkeit, Koordinati-
onsfdhigkeit und Entspannungsfahigkeit in theoretischen,
wie praktischen Einheiten behandelt. Nutzen Sie die kran-
kenkassenunterstiitzte Moglichkeit mit Aktivitdt entspannt
eine flr Sie optimale Trainingsatmosphare kennenzulernen.
Der Kurs wird von allen gesetzlichen Krankenkassen mit 75
% der Kosten unterstitzt. Fir AOK Mitglieder ist der Kurs
zu 100 % bezuschusst. Sorgen Sie damit langfristig fiir lhre
gute Gesundheit.

salvea Riickenfit - praventives Riickentraining

salvea Ruckenfit ist ein ganzheitlich orientiertes Gruppentrai-
ning, welches Kraft-, Koordinations- und Beweglichkeitstrai-
ning beinhaltet.

Mit diesem speziellen Riickentraining wird die Kraft, Beweg-
lichkeit und Entspannung der Rumpfmuskulatur geférdert
und die Wirbelsdule mit einem stabilen Korsett aus Muskeln
gestlitzt. Esist ein optimales Programm, um Schmerzen und
VerschleiBerscheinungen vorzubeugen, Haltungsschwa-
chen auszugleichen und ein Fortschreiten degenerativer
Prozesse der Wirbelsdule zu verhindern. Die Teilnehmer
werden zudem in die Lage versetzt, die erlernten Ubungen

selbstédndig zuhause durchzuflhren.

Bitte fiir die Entspannung etwas Warmes zum Uberziehen
und bei Bedarf ein Kissen oder zweites Handtuch mitbrin-
gen.

salvea FaszienFit

Die Faszien - das menschliche kollagene Bindegewebs-
netzwerk — ist zunehmend ins Rampenlicht aktueller me-
dizinischer Forschung gertickt und revolutioniert den Ge-
sundheitssport und das Fitness-Training. Die allgemein
beklagte Alterssteifigkeit und der damit einhergehende
Verlust an elastischem Schwung sind im Wesentlichen das
Resultat von verfilzten (adhdrenten) Kollagen-Fasernetzen.
Ein gesundes Bindegewebe ist fest und elastisch zugleich
- biegsam wie ein Bambus, reif3fest wie ein Zugseil und er-
mdglicht federnde Bewegungen wie bei Gazellen.

Das garantiert Belastbarkeit von Sehnen und Bandern, ver-
meidet schmerzhafte Reibereien in Hiftgelenken und
Bandscheiben, schiitzt Muskulatur vor Verletzung und
sorgt fiir eine energetische und leistungsstarke, Wohlspan-
nung’. Ziel ist es, dieses Bindegewebsnetz durch entspre-
chende Ubungen zu kriftigen und die Elastizitat wieder
herzustellen und zu erhalten. In unserem speziellen Binde-
gewebe-Workout ,FaszienFit” zeigen wir lhnen, wie.

Progressive Muskelentspannung (PMR)
nach Edmund Jacobson

Die Progressive Muskelentspannung (PMR) nach Edmund
Jacobson bewirkt durch willentliche An- und Entspannung
bestimmter Muskelgruppen einen Zustand tiefer Entspan-
nung des ganzen Korpers.

Die verbesserte Korperwahrnehmung senkt den Muskel-
tonus ab und schlieBlich erlernt der Klient, die muskulare
Entspannung bewusst und aktiv herbei zu fiihren. So kann
er mit Hilfe der Progressiven Muskelrelaxation nach Jacob-
son gezielt Unruhe-, Erregungs- und Verspannungszustan-
de, Herzklopfen, Schwitzen, Zittern, Schmerzzustande,
Hypertonie, Kopfschmerzen, Schlafstorungen oder Stress
mit gutem Erfolg beeinflussen.

Bitte fiir die Entspannung etwas Warmes zum Uberziehen
und bei Bedarf eine Decke oder ein Kissen mitnehmen.

Praventives Ganzkorpertraining

Beim praventiven Ganzkdrpertraining kommt es darauf an,
den gesamten Korper zu stabilisieren, Muskelapparat,
Muskelansdtze, Sehnen und Gelenke fiir den Alltag sowie
tiefere sportliche Belastungen fit zu machen. Eine wichtige

Rolle dabei spielt der Rumpf, der Hauptstabilisator des
Menschen. Eine stabile Hifte beispielsweise wirkt sich
nicht nur positiv auf das Huftgelenk aus sondern ebenso
gut auf das Knie- und FuBBgelenk. Auch die tiefe Bauch-
muskulatur und die Schulterblattstabilisatoren sind wich-
tig fur einen standhaften Kérper und werden trainiert. Im
praventiven Ganzkorpertraining arbeitet man vorder-
grundig mit seiner eigenen Kdrperspannung.

Autogenes Training Bewegt - Entspannt

In unserer heutigen Gesellschaft sind Zeitdruck, Stress
und permanente Hektik immer hdufiger die Ursache fir
psychische Erkrankungen und physische Krankheiten.
Schwindel, Burnout oder Depression sind Beispiele fir
mogliche Folgen dieses Lebenswandels. Deshalb ist es
umso wichtiger, sich regelmaBig eine Auszeit zu neh-
men. Lernen Sie durch verschiedene Entspannungstech-
niken zu sich selbst, zu innerer Gelassenheit und somit zu
einer gesunden dynamischeren Lebensweise zu gelan-
gen. Lassen Sie die Seele baumeln bei Phantasiereisen,
Meditation und Muskelentspannung.

Der Kurs findet ausschlieBlich zu festen Terminen statt.
Bitte beachten Sie den aktuellen Kursplan!

das BALANC3 Erndhrungsprogramm
ist eine Veranstaltung des
Allround Gesundheitssport Niederrhein eV.

rung Bewegung Einstellung

Erreichen Sie Ihr GleichGEWICHT

Info-Abend
Mittwoch 19.00-21.30 Uhr Start: 12.08.

BALANCS3 Basiskurs
Mittwoch  19.00-21.30 Uhr  Start: 12.08.

BALANC3 Aufbaukurs
Donnerstag 19.00-21.30 Uhr  Start: 10.09.

BALANC3 Club
Dienstag  19.00-21.00 Uhr
28.07. | 25.08. | 22.09. | 20.10. | 1711. | 15.12. |



