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  Gesundheit im Blickpunkt

Gesundheitsmehrwert durch Wissensweitergabe & Bildung ist uns ein großes
Anliegen.

Daher veranstalten wir monatlich kostenfreie Informations-Vorträge zu
unterschiedlichen Themen 

zur Förderung von Gesundheit & Leistungsfähigkeit und 
Unterstützung der Rehabilitation.

Im April findet folgender Vortrag in der Aktiv Praxis statt:



  AKTIV in den Frühling



  AKTIV in den Frühling



  NEU bei uns in der Praxis - PILATES

Pilates stärkt und entspannt durch Atmung und Bewegung. 

Ein sanftes Ganzkörpertraining, das Atmung und Bewegung in Einklang bringen soll. 
Pilates zielt darauf ab, den gesamten Körper systematisch zu trainieren, und zwar
durch folgenden Dreiklang: Dehnungs- / Kräftigungs- / Atemübungen

Wer sich bewusst auf Bewegung und Atmung konzentriert, steigert
Selbstwahrnehmung sowie Körpergefühl – und kann damit Körper und Geist
verbinden, so die Theorie von Joseph Pilates.

Ein zentraler Bestandteil ist dabei das sogenannte Powerhouse – vereinfacht gesagt:
die Korsett-Muskulatur. Diese wird aktiviert, indem man Rücken-, Bauch- und
Beckenbodenmuskulatur anspannt und so den Rumpf stabilisiert.

bei allen Pilates-Übungen folgende sechs Prinzipien:
1.Zentrierung: Jede Übung beginnt mit der Aktivierung des Powerhouse.
2.Atmung: Der Atemrhythmus bestimmt das Tempo der Bewegung.
3.Kontrolle: Es wird immer wieder geprüft „Führe ich die Bewegung technisch

richtig aus?“
4.Konzentration/Aufmerksamkeit: man konzentrieren sich auf die gerade aktive

Muskulatur der jeweiligen Übung.
5.Bewegungspräzision: Es gilt das Prinzip „Qualität vor Quantität“. Übungen

werden also möglichst exakt ausgeführt. Danach richtet sich auch die Häufigkeit
der Wiederholungen.

6.Bewegungsfluss: Übungen werden fließend durchgeführt – auch die Übergänge
zwischen den Übungen sind fließend.

Pilates ist für alle Altersgruppen geeignet. 

Das Verletzungsrisiko ist gering, da abrupte Bewegungen 
vermieden und die Übungen sehr kontrolliert ausgeführt werden. 
Auch das Übungstempo kann jede(r) für sich selbst bestimmen. 

Probier’s einfach aus und melde dich jetzt an!

(Details zu unserem Kurs / zur Anmeldung findest du auf Seite 4
“Detailinformationen” zu unseren Gruppenkursen.)



  Der SVS Gesundheits100er

Du bist bei der Sozialversicherungsanstalt der Selbstständigen
versichert und möchtest gerne PRÄVENTIV etwas für deine
Gesundheit tun und dabei auch noch EUR 100,- sparen? 

                   Dann nutze einmal jährlich das Angebot des SVS 
                   Gesundheits100ers. 

Genaue Informationen zu den Voraussetzungen sowie das
Antragsformular findest du unter:
https://www.svs.at/cdscontent/?contentid=10007.817066

Bei uns in der Praxis kannst du den SVS Gesundheits100er auf
folgende Leistungen / Angebot einlösen:

präventive Physiotherapieeinheiten*
Personal Training bzw. Trainieren mit Aussicht
Einschulungstermin
Personal Training Einheiten oder Blöcke
Blöcke / Monatskarten Trainieren mit Aussicht
Gruppenkurse

Details zu unserem umfassenden Gesundheitsangebot findest
du auf unserer Website.

Wir beraten dich gerne und freuen uns, mit dir 
gemeinsam DEINE Gesundheit und DEIN 
Wohlbefinden AKTIV zu unterstützen!

*NICHT einlösbar auf Therapieeinheiten bei ärztlicher Verordnung

https://www.svs.at/cdscontent/?contentid=10007.817066
https://www.aktiv-praxis.com/dev/angebot/
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