natiirlich ist besser!

Gesundheltssport mit Kompetenz und Spal3

Von Beginn an war Praven-
tion ein zentrales Anliegen
des Physioteams Falkenried.
Heute laufen bereits won
Montag bis Donnerstag 12
Kurse wvormittags und auch
abends fiir Pilates und
RiickenFit. Pilates ist ein
ganzheitliches Training mit
dem Schwerpunkt auf Bauch-
und Beckenbodenmuskulatur,
sowie dem Riicken. Es werden
vor allem die tiefen Muskeln
(Kernmuskeln) gekraftigt mit
dem Ziel, lange, schlanke und
starke Muskeln zu trainieren.
Dadurch wird eine optimale
und kontinuierliche Fettver-
brennung unterstitzt. Beim
RiickenFit wird ebenfalls der
ganze Korper trainiert. Im
Vordergrund steht die Schu-
lung der Haltung und Verbes-

serung des Korperbewusst-
seins fiir den Alltag und den
Beruf. Mach einer speziellen
Fortbildung in der Sturzpro-
phylaxe baut Ilka Zeller auch
deren Elemente als Balance-
und Koordinations-Training
in ihre Kurse ein. Auch spezi-

Das kompetente Physioteam Falkenried.

elle Kurse fiir die Sturzpro-
phvlaxe sind geplant. Dabei
geht es keineswegs um "Falli-
bungen", sondern darum, die
Fihigkeit zu verbessern, Stir-
ze moglichst zu vermeiden
und das Sturzrisiko zu ver-
mindem. Daher leisten diese

Kurse z.B. auch einen wichti-
gen Beitrag vor und nach
Enie- und Hiiftoperationen.

Entscheidend ist, dass alle
Kurse in kleinen Gruppen
imax. sechs Teilnehmer),
altersunabhangig fir Anfin-
ger und  Fortgeschrittene
durchgefithrt werden, um
eine individuelle Betreuung
der Teilnehmer zu gewahrlei-
sten. Pilates, RiickenFit und
Sturzprophylaxe sind als
Praventionskurse anerkannt
und werden in der Begel zu
80% won den Krankenkassen
unterstiitzt. Die Kurse sind
fortlaufend das ganze Jahr,
der Binstieg ist jederzeit miog-
lich.
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