Aktuelle Kurszeiten Physio Team aktiv Gnarrenburg

| Montag | Dienstag | Mittwoch
9:30-10:15 Uhr 8:30-09:15 Uhr

.. S Faszien-Fit mit 16:25-17:25
USRS : \® Yoga meets Faszien 11:10-12:00 Uhr

Physio-Tea 'YW 4 . . 0 < <
Kraftige Riicken und Rumpf | Faszien libertragen Krifte, Gv?asrl;rocwbum% T mit Sabine Fit & Stabil mit
mit funktionellen Ubungen. speichern Energie und chisiansion I R Eine wohltuende Mischung Sabine

Dehnung und Mobilisation beeinflussen Schmerz. Mit P aus Yoga und Faszien-
fordern deine Beweglichkeit | Dehnung, Kraftigung und Training. Fiir mehr
- fir mehr Stabilitit, weniger | Selbstmassage bringst du Beweglichkeit, Kérpergefiihl

Verspannungen und einen dein Gewebe gezielt in 16:00-16:45 Uhr T Toreres Sl Eres o e el

gesunden Riicken. Balance. AOK-Praventionskurs zum Durchatmen und

Funktionale Gymnastik fiir
eine starke, aufrechte
Haltung. Wir kréftigen,

mobilisieren und dehnen die
wirbelsdulennahen Muskeln

9:20-9:50 Uhr (geschlossen) Auftanken. - fiir mehr Stabilitit und
18:00-18:30 Uhr Entspannung & e 17:30-18:00 Beweglichkeit im Alltag.
. . Der perfekte Einstieg ins
Achtsamkeit mit Sabine

Entspannung & gesunde Training: Unser §20 Stretch & Relax mit
Achtsamkeit mit Sabine zertifizierter Kurs vermittelt Sabine

Wir bieten euch in diesem Grundlagen, férdert deine
Kurs verschiedene Fitness und wird von allen

Techniken, um den ganzen Krankenkassen bezuschusst.

Ruhige Bewegungen und
achtsame Atmung lockern
verspannte Muskeln. Deine

o s Muskeln. |
P e " | 16:00-16:45 Uhr | _17:00-17:45 Uhr__| kurze Wohifiihl-Einheit zum [ 15:00-15:45 Uhr

Korperwahrnehmung zu Reha-Sport Reha-Sport AbSCha'Z':c't::i'::se“ Hoe Reha-Sport
schulen. (geschlossen) (geschlossen) ' (geschlossen)

18:45-19:45 Uhr 17:00-17:45 Uhr 18:00-18:45 Uhr 18:15-19:00 Uhr

. . . Reha-Sport Bauch-Beine-Po mit | Functional Zirkel mit
Yogilates mit Sabine .
(geschlossen) Doro Sabine

Kraftige gezielt deine Ganzkérpertraining mit
Korpermitte mit intensiven Musik, Equipment und
Core-Ubungen. Der Kurs kurzen Cardio-Intervallen.
verbessert Stabilitat, Komplexe Bewegungen
Leistung & Haltung - fordern dich - motivierend,
fordernd, funktionell und | effektiv und mit Spaf3 bis zur
effektiv. letzten Wiederholung.

Eine Kombination aus Yoga
& Pilates. Erlerne das
Ansteuern einer starken
Korpermitte ("Powerhouse")
bei gleichzeitiger Férderung
deiner Beweglichkeit.




