Treten Sie lhre FiiRe

nicht mit FiiRen!

Verwohnen Sie lhre FlilRe mit eigener oder Selbst
-Massage und starken Sie lhre Fumuskeln zur
Stabilisierung der FuRgewdlbe fiir einen
aufrechten dynamischen Gang!

Kurszeiten (FuRgymnastik):

Freitag (20. April 2012 - 01. Juni 2012*)
10:45 - 11:30 Uhr (Kursleitung: S. Reichmann)

* _ nicht am 18. Mai 2012

Mlndestteilnehmerzahl:
7

36,- (6 x 45Min.)

I Chuan (auch ,Geist-Boxen”) wird die
,Bewegungskunst” von Wang Xiang Zhai ge-
nannt, der die traditionel-
len Formen der Kampf-
kunst vereinfacht und
modifiziert hat. Diese Be-
wegungsabldaufe konnen
von Menschen jeden Al-
ters und jeder Konstituti-
on ausgefiihrt werden.
Durch I Chuan werden
die natiirliche Energie
des Korpers und die Leis-
tungsfiahigkeit des Im-
munsystems erhoht. Das
Ergebnis kann eine vollige Heilung chronischer
Wirbelsaulen- und Gelenkverletzungen, sowie
einer Reihe von Krankheiten der Atmungsorga-
ne, des Kreislaufs, des Magen-Darmbereiches
und des Nervensystems sein.

Kurszeiten (I-Chuan):

Dienstag (17. April 2012 - 26. Juni 2012)
10:00 - 10:45 Uhr (Kursleitung: D. MaBmann)

Mittwoch (18. April 2012 - 20. Juni 2012)
20:30 - 21:15 Uhr (Kursleitung: D. MaBmann)

Mindesttellnehmerzahl:
8

@ 50,- (10 x 45 Min.)

integrative Physiotherapie

Holtseer \
herapie-Zentrum P

Dorte MaBmann |

012

Mihlengang 11 ¢ D-24363 Holtsee
Tel: +49 (0)4357 99 65 41
Fax: +49 (0)4357 99 65 42
e-Mail: holtzen@t-online.de
Internet: www.holtseer-therapie-zentrum.eu




Unser Kraftausdauer-Training
. zur Gesunderhaltung

. durch Unterstitzung medizinischer
Trainingsgerate

Wir bieten IThnen weiterhin:

+ Kostenfreies
Probetraining

+ Individueller
Trainingsplan

{
A
- Fachliche Betreuung \

« Systematischer
Trainingsablauf

Kurszeiten (Sportphysiotraining):

Montag (16. April 2012 - 25. Juni 2012)

10:00 - 11:00 Uhr  (Kursleitung: D. MaBmann)
Dienstag (17. April 2012 - 26. Juni 2012)
17:30 - 18:30 Uhr +19:00 - 20:00 Uhr
(Kursleitung: S. Reichmann)

Mittwoch (18. April 2012 - 20. Juni 2012)
19:30 - 20:30 Uhr (Kursleitung: D. MaRmann)

Mindestteilnehmerzahl:
5

@ 95.- (10 x 60 Min.)

Wir trainieren mit lhnen gezielt unter
krankengymnastischen Gesichtspunkten die
Riickenmuskulatur, Bauchmuskulatur, GesaR-
muskulatur - die Muskeln, die allzu gerne ver-
nachlassigt werden, aber liberaus wichtig
sind ...mit ,,Hantel“-, , Theraband“- und
,Pezziball“-Einheiten sowie mit anderen klei-
nen Trainingshilfen ...

Helfen Sie AKTIV Ihrem Riicken!

Kurszeiten (Riicken Aktiv):

Montag (16. April 2012 - 25. Juni 2012)
17:30 - 18:30 Uhr

Donnerstag (19. April 2012 - 28. Juni 2012)
10:00 - 11:00 Uhr

(Kursleitung: D. MaBmann)

Mlndestteilnehmerzahl:
7

@ 62.- (10 x 60 Min.)

Wir bringen Sie fit in den Sommer!
. Gezieltes Ausdauertraining
. Verlust liberfliissigen Gewichts
. Starkung lhres Herz-Kreislauf-Systems
. Verbesserung lhrer Koordination
Trainieren Sie bei uns durch
Power ...
- Radfahren
- Rudern
- Skifahren
- Koordinationsiibungen

unter standiger
Pulskontrolle e
lhren persénlichen “‘\(\\\5“3
Trainingspuls!

Kurszeiten (Power-Ausdauer):

Mittwoch (18. April 2012 - 20. Juni 2012)
Kurs 1: 10:00 - 11:00 Uhr
Kurs 2: 17:30 - 18:30 Uhr

(Kursleitung: D. MaBmann)
Mlndestteilnehmerzahl:
6

@ 68.- (10 x 60 Min.)



