Schulter-Gruppe med. Gruppe Dauer 30 Minuten Physiotherapie

Der Schwerpunkt liegt auf der Schulter und dem Schultergiirtel. Patienten mit
Schulterinstabilitat, Bewegungseinschrankungen sowie Patienten vor und nach einer Schulter
Operation sind hier gut aufgehoben. Wir Giben auf dem Reformer und mit dem Exo Chair, sowie

mit Kleingeraten.

Hiift-Gruppe med. Gruppe Dauer 30 Minuten Physiotherapie

Der Schwerpunkt liegt auf der Optimierung des Gangbildes mit und ohne Gehhilfen. Stabilitat
und Mobilitat sowie die Aufklarung werden hier individuell angesprochen. Patienten mit
Bewegungseinschrankungen, Arthrose oder nach Operationen von Teil- oder Vollprothesen
finden hier optimale Trainingsbedingungen an verschiedenen Reha/ Pilates Geriten.

Knie-Gruppe med. Gruppe Dauer 30 Minuten Physiotherapie

Hier gehen wir individuell auf alle unterschiedlichen Knieproblematiken ein. Ob Meniskus,
Laufer-Knie, Kreuzbandlasion, Teil- oder Vollknieprothese, hier lernen Sie Ihr Knie optimal zu
bewegen und stabilisieren, um Schmerzen zu vermeiden. Diese Gruppe findet im Liegen, Sitzen

und im Stand auf dem Reformer, Exo Chair sowie am TRX Gerét statt.

Sturzprdvention med. Gruppe Dauer 45 & 75 Minuten Physiotherapie

Je nach Altersgruppe werden die Ubungen auf dem Reformer, Exo Chair und mit dem TRX
zusammengestellt, sodass nach jeder Gruppenstunde ein

Wohlgefiihl durch effiziente und flieBende Bewegungen, Verbesserung der Koordination,

Kraft, Beweglichkeit und dem Gleichgewicht, erreicht wird.




Schwangerschafts & Riickbildungsgymnastik Dauer 60 Minuten Physiotherapie

Ziel ist wihrend der Schwangerschaft sich RUND UM WOHLZUFUHLEN, dazu gehért die
Muskulatur den Umstanden anzupassen, um die Stabilitdt und Mobilitat der Gelenke fiir ein
gutes Korpergleichgewicht zu erzielen / erhalten. Nach der Schwangerschaft bieten wir unsere

Riickbildungsgymnastik an, die den Schwerpunkt auf Beckenbodentraining und Kraftigung der

Rumpfmuskulatur hat, sowie die Mobilitdt vor der Schwangerschaft wiederzuerlangen.

Gesunder Riicken - Basic Dauer 45 & 60 Minuten Riickengymnastik & Physiotherapie

...bedeutet qualifizierten Einstieg in das Riickentraining unter der Pilates Methode und
physiotherapeutischen Aspekt in Hinsicht der Muskelketten- Schlingen und der funktionellen
Anatomie.-l6st Verspannungen, lockert die Gelenke, verbessert die Kérper-Haltung und
Ausdauer, beugt Riickenschmerzen vor ,Atmung und Bewegung zusammen als Team bringt
neue Energie in den Korper. Dadurch wird die Muskulatur gestarkt und gedehnt.

- wir setzen den Reformer ein und zusatzlich den EXO Chair, Pilates Arc, TRX, sowie Matte

mit Prob’s in die Ubungsstunde, dadurch wird gewihrleistet das in jeder Ausgangsstellung

die Riickenmuskulatur optimal und intensiv aber schonend bewusst gekraftigt wird.




Pilates Combi Class —all Level = Dauer 45 & 60 Minuten Fitness & Physiotherapie

Mit dem Allegro, Exo Chair, Pilates Arc und Mat & Props/ Gruppen abgestimmt.

Die Pilates-Ubungen werden durchgefiihrt, um sportmotorische Fihigkeiten zu verbessern, wie
auch die Aufmerksamkeit auf die richtige Ausfiihrung der Bewegung zu lenken. Zusatzlich
besteht die Moglichkeit, mit oder ohne Gerate, wahrend und nach dem Training, ein bestandiges
Bewegungsverhalten systematisch zu erlernen und eine véllig neue Bewegungsqualitat zu

erreichen.

Pilates all Level Reformer und EXO Chair Dauer 45 & 60 Minuten Fitness & Physiotherapie

... bedeutet qualifiziertes Aufbautraining, prazise Herangehensweise an Bewegung und
Fitness.

Als ganzheitliche Trainingsmethode verbindet es Kraft mit Beweglichkeit, Atem und Kontrolle
und der Wahrnehmung im Raum. Die Kérpermitte, Tiefenmuskulatur des gesamten
Organismus wird stimuliert, gekraftigt, gedehnt und aktiviert. Kérper und Geist arbeiten
zusammen.




Yoga Fitness

Unsere Yoga Gruppe beruht sich auf das Verstandnis von Body and Mind —wie flhlt sich die
Ausgangsstellung an- wie ist der Weg — was ist zu beachten. Wir lernen unseren Yoga
Teilnehmer einen flieRenden Bewegungsablauf, um die Wirbelsaule zu bewegen und dadurch zu

bewegen.

TRX Fitness

Das TRX Suspension Training ist eine vielseitige und effektive Methode mit dem Einsatz des
eigenen Korpergewichtes gegen die Schwerkraft-dazu wird ein Gurtsystem verwendet. Diese
Trainingsmethode hilft der Rumpfstabilitdt, das Gleichgewicht und die Beweglichkeit zu
verbessern. Wir trainieren auch mit Fitnessniveau — sodass Koordination und Ausdauer
geférdert werden. Des Weiteren sind auch Slow Motion Ubungen ein wichtiger Part im Training,

das gezielte Bewegungs
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Challenge Pilates fiir Sportler je nach Saison aktuell nun als Circle Training Fitness

Alles an Geraten, was das Studio hat sowie Circle Training - indoor & outdoor

Pilates & Sport mit den Gesichtspunkten eines Sportphysiotherapeuten

Ziel ist es, das Gleichgewicht zwischen Stabilitdt und Flexibilitdat fir einen Balance-Body zu
erzielen, um Verletzungen vorzubeugen und seinen Korper in schonender Weise zu trainieren
flr mehr Leistung und Ausdauer.

Ob Golfer, Tennisspieler, Schwimmer, Marathonldufer, Bergsteiger, Ski-Snowboardfahrer,

Radsportler, als Freizeitsportler oder Leistungssportler-jeder wird in der Leistung profitieren.
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Gyrokinesis Dauer 45 & 60 Minuten Fitness & Physiotherapie

Das gesamte Ubungsprogrammfindet ohne Geréte statt, sodass diese erlernten Ubungen auch
Zuhause, am Arbeitsplatz etc. angewendet werden kdnnen. Dieses Training ist nicht
altersabhangig und eignet sich fiir jedermann/frau. Man praktiziert auf einem Stuhl oder auf
dem Boden. Es handelt sich um beugende, streckende, spiralférmige Bewegungen, die sanft,
systematisch und rhythmisch durchgefiihrt werden. Die Atmung verbessert sich, Koordination
und harmonische, kreisende Bewegungsmuster I6sen Verspannungen und bilden Muskelkraft,

des Weiteren spielt der Beckenboden mit der Wirbelsaule und Extremitaten eine entscheidende

Rolle fiir die daulRere und innere Haltung.




Kinderturnen Bothmergymnastik Methode  Dauer 60 Minuten Physiotherapie

Durch Phantasiereisen und Bewegungsspiele mit bildlichen Vorstellungen werden Kreativitat,

Korperbewusstsein und Selbstbewusstsein gefordert, sowie Spald an Bewegung vermittelt.

Haltungsschulung fiir Kinder Pilates Methode Dauer 60 Minuten Physiotherapie

Im Focus stehen Kérperwahrnehmung unter physiologischen Aspekten, Schulung des
Korperbewusstseins und spielerisches Erfahren der FiiRe. Gruppen fir FulS- und
Beinfehlstellungen, sowie der Wirbelsaule / Skoliose, M. Scheuermann,
Konzentrationsstérungen, Hyperaktivitit, Ubergewicht und chronische Schmerzen sind hier gut

aufgehoben.

Beckenbodentraining Manner / Frauen Dauer 60 Minuten Physiotherapie

Beckenbodengymnastik fiir Manner
Beckenbodentraining- Keiner braucht sich zu schamen
Wissenwertes:
Ein gezieltes Beckenbodentraining setzt voraus, das man den Beckenboden findet und spiirt, um
ihn dann gezielt anspannen zu kdnnen, dieses ist fir viele Manner schwierig, weil es sich dabei
um verborgene Muskeln im Kérperinneren handelt. Einige Manner entdecken erst nach einer
Prostata Operation, dass sie einen Beckenboden besitzen und nicht nur Frauen.
Beckenbodentraining hilft bei:

e Erektionsstorungen

e Inkontinenz

e Prostatitis

e Nach einer Prostata Operation...
Schlechte Haltung, Ubergewicht, schweres Tragen, chronisches Husten, andauerndes pressen
beim Stuhlgang / z.B. Verstopfung und viel Sitzen belasten den Beckenboden und kann damit
die Beckenbodenmuskulatur schwachen...
Die Beckenbodenmuskulatur unterstiitzt den SchlieBmuskel fiir den After und der Harnréhre.
Der Beckenboden entspannt sich beim Stuhlgang, Urinieren und bei der Erektion.

Es wird ein Home Training zusammengestellt und ein DAILY LIFE CONCEPT erstellt.




Beckenbodengymnastik fiir Frauen Dauer 60 Minuten Physiotherapie

Ziel ist es, das optimale Zusammenarbeiten vom

e Zwerchfell

e Tiefe Bauchmuskeln

e Beckenboden

e Tiefer Riickenmuskel zu erzielen.

e Ein gezieltes Beckenbodentraining setzt voraus, das man den Beckenboden findet und
splirt, um ihn dann gezielt anspannen zu kdnnen

Schwangerschaften und Mehrlingsgeburten, Schlechte Haltung, Ubergewicht, schweres Tragen,
chronisches Husten, andauerndes pressen beim Stuhlgang / z.B. Verstopfung und viel Sitzen

belasten den Beckenboden und kann damit die Beckenbodenmuskulatur schwachen...

Wussten Sie schon

Da jede Sportart verschiedene Muskelgruppen beansprucht, ist es notwendig zu wissen, welche
Muskelschlingen wie und wann beansprucht werden. Hieraus ergibt sich, welche Muskeln
sollten gedehnt und welche gekraftigt werden, um den Korper im Gleichgewicht zu behalten.
z.B. Radfahren:

-Da Radfahren hauptsachlich den Quadriceps beansprucht, ist es wichtig die Hamstrings zu
bearbeiten und die Inneren sowie die duferen Oberschenkelmuskeln zu kraftigen, damit die
Beine stabilisiert werden und die Ausrichtung —zwischen Hiftgelenk, Kniegelenk und mit den
Sprunggelenk in optimaler Langsachse verlaufen.

-Der Oberkdrper bendtigt auch ein Spezielles Training, damit man Riickenschmerzen, Kyphose (
Rundriicken), Nackenverspannungen und Ellenbogen sowie Handgelenksiiberbeanspruchungen

vorbeugen kann und somit Gewahrleistet eine optimale Kérperhaltung wahrend und nach dem




Radfahren.

-Durch mehr Flexibilitat des Unteren Riickens und der Hamstrings resultiert eine besser
ausgerichtete Korperhaltung auf dem Fahrrad.

Da die Atmung auch eine entscheidende Rolle spielt beim Sport, wird immer darauf geachtet
beim Training- wann benutzt man am besten die Einatmung und wann die Ausatmung. Ein
Fitness Screening wird immer als erstes durchgefiihrt, da jeder Sportler individuell ist und es

konnen Abweichungen im Trainingsplan sich ergeben, trotz gleicher Sportart

Pilates fiir Teens - Sport

Ziel ist eine gesunde Korper- Haltung mit Stabilitdat und Mobilitdt wahrend des unregelmaBigen
Wachstums in der Teenagerzeit zu gewahrleisten, mit BODY & MIND im Einklang. Auch die
Erndhrung spielt hier eine groRe Rolle.

Der Wachstumsprozess beginnt im Alter von 11 bis 14 Jahren ( Madchen manchmal etwas
friher und Jungen spater) und kann bis zu 18 bis 24 Monaten andauern. Einige wachsen
langsamer und bemerken somit keine grolRen Veranderungen, aber wiederum kdnnen Teens
auch so schnell wachsen bis 1 cm oder mehr im Monat. Dieses kann im Leistungssport Folgen
mit sich bringen. Verletzungsgefahr und Seelisches Ungleichgewicht, da die Muskulatur sich
standig dem Knochenwachstum anpassen muss. Daraus kann besonders Instabilitat und
Hypomobilitdt auftreten. Da auch noch Zusatzlich die Hormone ins Schwanken kommen, ist es
wichtig flr Eltern, Trainern, Sportlehrern und Therapeuten den Teenager so gut wie moglich
Physisch wie auch Psychisch den Emotionalen Auswirkungen- wie Frust nicht mehr die Leistung
wie vor einigen Wochen oder Tagen zu vollbringen, entgegenzuwirken.

Wichtig ist dem Teenager bewusst zu machen, dass die Wachstumsphase eine zeitliche
Begrenzung hat und nicht Lebenslang anhalt.

Technik:

-Assessment mit nachfolgender Zielsetzung

-Kurze Anatomie Erklarung

-Ubungen zur Erhaltung der Stabilitat, Flexibilitdt und Ausdauer

-Ubungen fiir Daheim, vor und nach dem Sport

-Ricksprache mit Eltern, Trainern




