RVSG Abteilung Muhr am See e.V.
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Praventionssport Kurse derrvse mMuhr am see e.v.
Ab 03.Februar 2025 in Muhr am See:

Bleiben Sie Gesund mit diesen Angeboten!

Praventives Ausdauertraining: *

e Fit und gesund for ever(-ybody), Montag 18 Uhr
Ausdauer- Krafttraining zum Ausgleich einseitiger Bewegungsabldufe im Alltag und bei
Fehlhaltungen, mit einfachen Ubungen mehr Stabilitit im Riicken erhalten

e Fit und gesund mit Schwung, Mittwoch 10 Uhr

Funktionelles Ganzkérpertraining, Einsatz spezieller, gefillter Togu - Brasils.
Trainiert die Tiefenmuskulatur, v.a. wirksam bei Riickenbeschwerden.

Haltung und Bewegung durch Ganzkdrpertraining: *
¢ Muskelkorsett- Praventive Fitness, Mo 16 Uhr, Die 10 Uhr

Erlernen von Mobilisations-, Bewegungs- u. neuartigen Kraftigungsibungen

e Sturzprophylaxe — mehr Sicherheit im Alter, Mi 15 — 16:30 Uhr NEU NEU NEU
MaRnahmen erlernen, um Stiirze zu vermeiden. Dazu gehoéren die Information und Beratung von
Betroffenen, das Training im Umgang mit Hilfsmitteln wie Gehhilfen, aber auch Bewegungsiibungen
zur Verbesserung von Kraft und Gleichgewicht.

Gesundheitstraining: *
e Pilates: Dienstag, 17:30 Uhr

Ganzheitlich, nachhaltig wirksame Trainingsmethode, wodurch die stabilisierende
Muskulatur gekraftigt wird.

Spiralmuskeltraining
-> als Rehasport mit drztlicher Verordnung laufend

* Diese Priventionskurse werden von den gesetzlichen Krankenkassen unterstiitzt

10 Einheiten pro Kurs fiir nur 100.— €

***Diese Online- Préiventionskurse werden von den gesetzlichen Krankenkassen unterstiitzt!
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