Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
7.30 7.30 7.30 7.30 7.30
8.00 8.00 Rucken- 8.00 g.00 8.00

schule

8.30 8.30 8.30 8_30 8.30
9.00 9.00 9.00 9_00 9.00
930 | Rucken- 930 Rucken- 90 | Rucken- ga0 | Rucken- 930 | Rucken- |Senioren-
10,0 schule 10,0 schule 100 schule 10. schule 10,0 schule sport
10.30 Senio- |10.30 ) 10.30 ) _ 10.30 i 10.30
1100 ren- |11.00 Senioren- 1100 Senioren- Pilates 11.00 Senioren- 1100
11.30 sport* 17 30 sport 110 POt 110 PO 11.30
12.00 *beiBedart | 12 00| knje/Hiifte 12.00 12.00 12.00
12.30 12.30 Gruppe 12.30 12.30 12.30
13.% 13.% Aqua- |13.% 13.% 13.%
= Rucken = Rucken J0g9IgT 7 13 7 Rucken Riicken . = Pilates
14.00 - 14.00 - * nichtin den Ferien | 14,00 - - 14.00 14.00 _

schule schule schule schule Bl
14.30 14.30 14.30 1430 14.30| sport
15.00 15.00 115400 15.00 15.90 | Asthma-
15.30 15.30 fI5¥0 15.30 15.30| sport
16.90 e step & fit | 16.%° ek 16.00 ek 16.90 e 16.90

ucken- ucken- ucken- ucken-
Sl schule B 162 schule ik schule Asthma- | 16.% schule step & = Ruck
17.00 17.00 17.00 Sport | 17.0 NW* | fit- | 17.00 “Ch ‘T”'
17.30 step & |17.% 17.30 17.30 power |7 5| SCNUE
18.00 fith | 18.00| Rucken NW | 18.00| RUcken- 18.00 “nichtim Wi | 18,00

schule 3 schule Pilates

18.30 Besser- | 18.30 18.30 18.30 Wasser- |18.30
1900 esser* |19.00 . . 19.00 ) ) 19.00) gymnastik* | 19,00
19 30 Rucken- 19 30 Rucken- Rucken- 1920 Rucken- Rucken- 19 30 RUcken- HhichtinFerien 19 30
20'00 schule — 20'00 schule schule 20'00 schule schule 20'00 schule 20'00
20.30 esser* 20.30 *nichtim Winter | 20 30 20.30 20.30 aktualisiert:
21.00 * So/He 21.00 21.00 21.00 21.00 8/08

Zentrum fir Bewegungstherapie * Dubliner Stral’e 12 * 99091 Erfurt
Anfragen unter: 0361/ 26 24 40
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Was ist was von A bis Z?

Atem- & Bewegungstherapie fur Patienten mit Erkrankungen der oberen
Atemwege

verschiedene Laufibungen im Tiefwasser unter Nutzung eines
Auftriebsgurtes

besonders fur Knie- und Huftpatienten, aber auch hervorragend fur die
Fettverbrennung geeignet

15-wo6chiger kombinierter Gewichtsreduktionskurs
wochentlich: Bewegung zur Fettverbrennung & zum Muskelaufbau
zweiwodchentlich: Ernahrungsberatung

Herzfrequenzgesteuertes Ausdauertraining an verschiedenen
Therapiegeraten wie Ergometer, Crosscycle, Handkurbelergometer &
Laufband

dient des Weiteren zur gezielten Fettverbrennung

gymnastische Ubungen zum Erhalt der Beweglichkeit und Stabilitat von Hiift-
und Kniegelenken bei Arthrose, sowohl vor als auch nach
Gelenksoperationen

gelenkschonendes Herz-Kreislauf-Training
Nordic-Walking-Stocke aktivieren zusatzlich gesamte Schultermuskulatur

ganzheitliche Methode, die Kérper & Geist verbindet

zielt auf Aktivierung der gesamten Kérpermuskulatur ab
Zielgruppe: Ruckenpatienten, Patienten mit Haltungsschwache,
Osteoporose

15" Erwarmung

30" Funktionsgymnastik speziell fir den Ricken, aber auch ganzheitliche
MuskelUbungen fur den Korper

30" Krafttraining an medizinischen Trainingsgeraten

15" Entspannung

15" Erwarmung

altersgerechte Funktionsgymnastik zur Verbesserung der allgemeinen
Mobilisation, Kraftfahigkeit & Koordination

Osteoporoseprophylaxe

wirbelsaulenschonende Step-Aerobic
intensive Funktionsgymnastik fur alle Hauptmuskelgruppen mit Musik

gezieltes, intensives Kraftausdauertraining mit der Langhantel (Musik)

Gymnastik im Flachwasser unter Nutzung verschiedener Trainingsmittel wie
Poolnudel, FuRmanschetten, Ballen usw.
besonders fur Knie- & Hiftpatienten geeignet
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