UPGREAT KURSPLAN

m

8:15-9:00 8:15-9:00
REHA REHA
9:15-10:00 c 9:15-10:00 c 9:15-10:00 09:10 - 10:05
Wirbelsdulengymnastik UPGREAT YOUR BALANCE YOGA PILATES
10:15-11:00 s 10:15-11:00 10:15-11:15
UPGREAT YOUR BODY Sitz-YOGA YOGA FLOW
11:15-12:00 & 11:15-12:00 £
REHA REHA
12:15-12:00 & 12:15-13:00 &
REHA sitzgymnastik REHA
Bitte um Voranmeldung! 6ffnungszeiten
1€ _17- N .1c _1c. -~ Uber
16:15-17:00 = 14:15-15:00 &~ www.mysports.com Montag - Freitag
REHA REHA oder 8 - 20 Uhr
per APP
17:15-18:00 ¥ 17:15-18:00 &3 17:15-18:00 & Samstag & Sonntag
REHA Wirbelsaulengymnastik REHA oot
Saarbriicker Str. 6- 8
18:15 -19:00 s 18:15 -19:00 c 18:15 - 19:00 c ?667152232“51’37“;00;
UPGREAT YOUR BALANCE ~ UPGREAT YOUR BODY PILATES Cures findon b s omareat-dlabs.do
— 3 Teilnehmern statt. termine.kb@upgreat-clubs.de
19:15 - 20:00 s 19:15-20:00 o

RE HA RE HA Cash-Back Programm. Durchgefiihrt von einem Ubungsleiter fiir Rehasport c



UPGREAT

physiologisches fitness training

KURSE

REHA

ist ein arztlich verordnetes
Bewegungstraining in der
Gruppe und wird von einer
qualifizierten Ubungsleitung
durchgefuhrt.

Rehasport darf von jedem Arzt
verordnet werden und umfasst
in der Regel 50
Ubungseinheiten.

#«Sitz"-YOGA

Es ist eine meditative und
reflexive Yoga-Praxis, die auf
Asanas im Sitzen basiert und die
fur langere Zeit gehalten
werden. Fir die Yogis und
Yoginis unter uns, fir die das
Hinlegen und Aufstehen
schwierig bis beschwerlich ist.

YOGA

hat wissenschaftlich
nachgewiesene positive Effekte
auf die korperliche und geistige
Gesundheit. Die Saulen des
Yoga sind Atemubungen,
Meditation, Asanas
(Korperltbungen), Entspannung
und richtige Ernahrung. Yoga
lindert Stress, Riickenschmerzen
und Durchblutungsstérungen.

YOGA FLOW
verbindet flieBende
Bewegungen mit bewusster
Atmung und foérdert sowohl
korperliche Fitness als auch
mentale Entspannung.
Diese inspirierende Praxis,
bringt Flexibilitat, Kraft und
Balance in Einklang.

PILATES

ist ein modernes
Bewegungskonzept. Es fordert
eine gesunde Korperhaltung
und starkt die Tiefenmuskulatur.
Das besondere Augenmerk liegt
auf der Kérpermitte.

Wirbelsaulengymnastik
Ist ein gezieltes
Bewegungstraining zur
Starkung, Mobilisation und
Entlastung der Wirbelsaule. Die
Ruckenmuskulatur wird
gekraftigt, die Haltung
verbessert und Verspannungen
vorgebeugt.

UPGREAT YOUR

BALANCE

Der Schwerpunkt liegt auf
Koordination & Gleichgewicht.
Das Zusammenspiel der
Muskeln wird verbessert.

BODY

Die Muskelkraft wird gesteigert
und die Sauerstoffsattigung des
Kapillarsystems verbessert.

MOBILITY

Mit Schwerpunkt auf
Beweglichkeit & Dehnung.
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