Pilates+Relax

Studio fur Pravention
und Rehabilitatiqn
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Pilates

Pilates ist ein Ganzkdrper-Training mit
praventiver und rehabilitativer Funktion,
bei dem Kraft, Koordination und Deh-
nung sowie Lockerheit und Entspan-
nung in vielen verschiedenen Ubungen
kombiniert werden. Daher ist Pilates
ideal um den gesamten Korper ,ins Lot”
zu bringen und durch die gesteigerte
Flexibilitat der Gelenke und die Kraf-
tigung der Muskulatur die eigene
Haltung zu verbessern und Schmerz-

Wer heute keine Zeit fur
Gesundheit hat,

braucht spdter Zeit fur

Krankheit.

zustdnde langfristig zu lindern. So befreit
Pilates von hdngenden Schultern,
ermdglicht eine bessere Beweglichkeit
und sorgt Uber eine Stabilisation und
Mobilisation der Wirbelsaule fir eine

Gesunderhaltung der Bandscheiben.
Die Aufmerksamekeit liegt dabei auf der _
Aktivitat und Starkung der tief liegenden b 7
Bauch-, Beckenboden- und Wirbelsdulen- =%
muskulatur, die groBe Linderungs-
potenziale fir Menschen mit
RUckenschmerzen bergen.




Einzel Training

Bei den Einzel-Sitzungen wird ganz
individuell nach Ihren Bedirfnissen mit
Pilates gearbeitet.

Mit physiotherapeutischen MaBstdben
kénnen muskuldre Spannungen,
unphysiologische Fehlhaltungen und
schmerzhafte Blockaden langfristig und
effektiv gelindert werden. So kénnen
beispielsweise versteifte Wirbelsdulen-
abschnitte nach Bandscheibenvorfdllen
oder andauernde Schmerzen aufgrund

von sitzender Tatigkeit wirkungsvoll
durch die professionelle Betreuung
beginstigt werden. Diese Art des
Trainings wird sowohl auf der Matte

mit diversen Kleingerdten als auch an
speziellen Pilates-Gerdten durchgefihrt,
um so vielseitig wie moglich lhrem
Behandlungsziel ndher zu kommen.
Physiotherapeutische Behandlungen
nach drztlicher Verordnung kénnen Gber
private Leistungstrdger abgerechnet
werden.

Duo Training
Sie mochten nicht alleine frainieren?

Kommen Sie mit Ihrem Partner/-in
oder Freund/-in und arbeiten Sie zu
zweit mit intensiver Betreuung auf
der Matte.

Durch den vielseitigen Einsatz
verschiedener Kleingerdte kann das
Duo-Training dhnlich individuell gestaltet
werden wie das Einzel-Training.



Pilates Kurse

Im Studio Pilates+Relax wird auf

physiotherapeutischer Basis gearbeitet.

In kleinen Gruppen von maximal zehn
Teilnehmer/-innen wird eine optimale
Unterstitzung und Anleitung der
Ubungen gewdhrleistet. So kénnen
die Technik der Atmung und die ande-
ren verschiedenen Prinzipien bei den
Ubungen prézise durchgefuhrt und
angewendet werden. Schon nach
wenigen Einheiten verbessert sich das

Korpergefihl, und die Konzentration
auf die Atmung und die kraftvollen
Bewegungen ermdglicht ein leichtes
Abschalten und Entspannen.

Eine Stunde intensives Training in der
Woche kann reichen, um Probleme und
Schmerz-Symptome aufgrund von
Bewegungsmangel zu lindern.

Die Kurse kdnnen in Zehnerblocken ge-
bucht werden, wobei Sie die Moglichkeit
haben, bis zu drei Termine auszusetzen
und zu einem spdteren Zeitpunkt

wahrzunehmen. AuBerdem kénnen Sie
nach Absprache unter der Woche sprin-
gen, um ein durchgehendes Training zu
gewdbhrleisten.

Vereinbaren Sie einen Termin zur kosten-
losen Probestunde. Ich freue mich auf
Ihren Anruf!

Viele Kassen unterstitzen lhre Mitglieder
mit PréventionszuschUssen.
Bitte erkundigen Sie sich bei mir!




Massagen

Eine I6sende Massage sorgt fir die

verdiente Entspannung. Mit kraftigen

Streichungen und Griffen wird die ver-

spannte Muskulatur bearbeitet und das

Gewebe optimal gelockert. Medizinische

Massagen nach darzilicher Verordnung ‘ A
konnen Uber private Leistungstréger ‘l '
abgerechnet werden. Ein besonderes f

Erlebnis ist die Hot Stone Massage, bei

der die wohltuende Warme der heiB3en

Steine den ganzen Kérper durchdringt.

Preise
Pilates Kurs
1-mal 60 Minuten 17 Euro
10-mal 60 Minuten 140 Euro

Pilates Einzel Training

_ | 60 Minuten 50 Euro

Pilates Duo Training
60 Minuten 35 Europ.P.

Hot Stone Massage
60 Minuten 60 Euro

Aromadl-Massage
30 Minuten 25 Euro
60 Minuten 50 Euro

Pilates Probetraining im Kurs kostenlos
(bitte telefonisch anmelden)
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Alexandra Bernhardt

Ausgebildete Fitnessinstruktorin

Alexandra Bernhardt

Vielfdltige Tatigkeiten als Kursleiterin Phys'OthempeUtm
Staatlich geprufte Physiotherapeutin Hermann-Enters-Str. 1
mit mehridhriger Berufserfahrung im 42287 Wuppertal
orthopddischen und chirurgischen « Fon 0202 25 45 475

Bereich www.pilates-relax.de

Zertifizierte Pilatestrainerin mit

praventiven und rehabilitativen @ca:,&

Schwerpunkten

MeckelstraBe




