
Unser Programm
W a s  i s t  M y o r e f l e x - T h e r a p i e ?
M i t  S e l b s t h i l f e - Ü b u n g e n

Du erfährst, warum Myoreflex bei Beschwerden im Bewegungsapparat so
hilfreich sein kann. Für die Übungen reicht Alltagskleidung.

Montag, 18.03. um 16 Uhr mit Heilpraktikerin und Rehatrainerin Xenia Clemens

D e r  B e c k e n b o d e n  -  d i e  K r a f t  v o n  I n n e n

In diesem Vortrag geht es um die wichtige Bedeutung des Beckenbodens für
Frau und Mann. Mit Praxisteil. Für die Übungen reicht Alltagskleidung.

Dienstag, 19.03. um 16 Uhr mit Heilpraktikerin und Rehatrainerin Xenia Clemens

P r o g r e s s i v e  M u s k e l e n t s p a n n u n g

Das Leitprinzip lautet: Ein entspannter Körper führt zu einem entspannten
Geist. Das Entspannungsgefühl wird erreicht, indem nacheinander
verschiedene Muskelgruppen kurz angespannt und längere Zeit locker
gelassen werden. Dabei soll genau der Unterschied zwischen An- und
Entspannung beobachtet werden.

Mittwoch, 20.03. um 16 Uhr mit Präventions- & Entspannungstrainerin Carina Hezel

E r n ä h r u n g  b e i  o r t h o p ä d i s c h e n  B e s c h w e r d e n
Donnerstag, 21.03. um 11 Uhr mit Ernährungsberaterin Leonie Rapp

Neben ausreichender Bewegung spielt die Ernährung für unsere Gesundheit
eine entscheidende Rolle. In diesem Vortrag geht es darum, welche Rolle
eine ausgewogene und gesunde Ernährung bei orthopädischen
Beschwerden und Erkrankungen spielt und welche Kniffe wir anwenden
können um uns auch im Alter fit & gesund zu fühlen. 

B o d y c h e c k  -  
D e r  K ö r p e r  a l s  h o c h s e n s i b l e  F u n k t i o n s e i n h e i t

Eine zentrale Störung, z.B. eine alte Verletzung, Operation oder Narbe kann an
einer ganz anderen Stelle im Körper zu Beeinträchtigungen führen, weil sie
noch nicht vollständig verheilt ist und unbemerkt noch immer einen
störenden Einfluss haben kann. Deshalb können unter Umständen
Behandlungen an der Stelle des aktuellen Schmerzes („da wo’s weh tut“)
unwirksam sein. In einem Praxisteil wird der Bodycheck durchgeführt und
veranschaulicht, wie positiv sich dieser Ansatz auf die Gesundheit auswirken
kann. 

Freitag, 22.03. um 16 Uhr mit Physiotherapeutin Mirjam Ann Aichholz-Kuntz


