Gesund im Betrieb Standort Engen
	Thema:
	Pilates-Mattenprogramm



	Zielgruppe:


	Für Anfänger und Geübte, unabhängig vom Lebensalter, Trainingszustand, da die Übungen individuell angepasst werden



	Beschreibung:
	Dieses Übungskonzept ist ideal für so genannte „Rückenpatienten“.
Speziell für Rückenprobleme, Haltungsschwächen, vorbeugend vor Sportverletzungen, Osteoporose, in der Rehabilitation, bei Blasenschwäche, vor und nach der Schwangerschaft und zur Unterstützung bei stressbedingten Krankheiten.


	Ziel:
	Erlernen eines Grundlagen-Matten-Programms mit Effekten auf Körper und Geist. Eine Schulung der tiefen Haltungsmuskulatur in verschiedenen Positionen und deren Übergänge in Andere- diese Übungen sollen letztlich in den Stand transferiert und damit in den Alltag bei Arbeit, Sport und Freizeit automatisiert werden.


	Inhalt:


	Folgende Kenntnisse werden in Theorie und Praxis vermittelt:
- Zusammenhang von Beckenboden- und tiefer Bauchmuskulatur und deren Einfluss auf die Stabilisation der LWS.

- Anatomie und funktionelle Stabilisation von Becken, Wirbelsäule und Schultergürtel und deren Einfluss auf die Gesamthaltung.

- Erkennen des individuellen Haltungstypus und deren muskuläre Dysfunktionen.


	Methode:
	Vermittlung von theoretischen und praktischen Zusammenhängen des muskulären Gleichgewichts und dessen Umsetzung in den Alltag

	Referent/ In:
	Tina dos Santos

	Termin(e):
	Beginn: 08.02.12
Mittwoch 18.00 – 19.00 Uhr

	Ort:
	KH Engen, Praxis Probst

	Kosten:
	30,68 € pro UE für die gesamte Gruppe

	UE:
	10 x 60 Min.

	Teilnehmerzahl:
	Max. 6

	Anmeldung:
	BZG – Sekretariat

Mail: bzg@hbh-kliniken.de


