(\?Mensch bleib



Gesundheart

Mein Name ist

Ich bin Diplom-Sportwissenschaftlerin mit der Spezialisierung
auf Pravention & Rehabilitation. Mein Team und ich freuen sich,

die folgenden Kurse fir Sie durchfihren zu diirfen.

Weiterhin bin ich als IHK-Dozentin fir Wellnessberater und als
Therapeutin fir die Berufsgenossenschaft im Bereich Riickenschule
in Unternehmen zum Thema ,,Gesund am Arbeitsplatz” tétig.

Seit einigen Jahren schon betreut unser VioVital-Team erfolgreich
die Mitarbeiter des Estrel Hotel Berlin.

So hoffe ich, auch Sie bald als neues VioVital- zu begrif3en!



Aquafitness

‘ Sie werden haben.

Alle ihre Gelenke werden dabei geschont und Sie verbessern ihre
Herz-Kreislauffunktionen. Zudem wird die Durchblutung optimiert,
Verspannungen werden geldst, ihre Muskelkraft erhdht sich -

und all das erreichen Sie ganz ohne ,, Muskelkater”.




Geses Ganzkérper-Training kombiniert Atemtechnik,
Kraftibungen, Koordination und Stretching - alles in
harmonischen, flieBenden Bewegungen. Es werden
in diesem Programm nie einzelne Muskeln, sondern
immer mehrere Muskelgruppen gleichzeitig gekraf-
tigt und gedehnt. Auch wenn es etwas anstrengend

ist - danach fihlen Sie sich fit und energiegeladen.



WSG

Wirbelsaulengymnastik

Geser Kurs ist fir all diejenigen gedacht,
die an Verspannungen und Rickenschmerzen
leiden oder vorbeugend aktiv werden wollen.
Wir méchten ihre Rickenmuskulatur mittels
funktionellem und rickenfreundlichem
Training kréftigen - dabei sollen Sie sich
entspannen und rundum wohlfihlen.

Sie erlernen einfache aber hochwirksame

Gymnastikiibungen, auch fir zu Hause.




mt speziellen Stécken wird das Walking zu ihrem persénlichen Herz-
Kreislauftraining. Sie verbrennen Fettpélsterchen und kréftigen neben
Oberschenkel-, Waden- und Gesdf3muskulatur auch Brust und Arme.
Durch die Bewegung an frischer Luft erhdht sich der Sauerstoffge-
halt im Blut und sie bauen Stresshormone ab. Sie genieBen dabei die
Natur und Kultur unserer Parkanlagen und beugen gleichzeitig Risiken
wie Ubergewicht, Bluthochdruck oder erhéhte Blutfettwerte vor.




Ruckenschule

’Tﬁckenleiden haben sich zu einer ,Volkskrankheit” entwickelt:
Verminderte Muskelkraft durch Stress und Bewegungsmangel und
falsche Kérperhaltung haben zur Folge, daf3 der Riicken schmerzi!

In der Riickenschule haben sie die Mdglichkeit sich Gber verschiedene
Ursachen von Rickenbeschwerden und deren Therapieméglichkeiten
zu informieren und riickengerechte Verhaltensweisen zu erlernen.
Der ganzheitliche Kurs ist fir all diejenigen

gedacht, die lhren Alltag riickengerecht
gestalten méchten, die schon an Verspann-
ungen leiden oder diesen vorbeugen und
ihre Riickenmuskulatur kréftigen wollen.




PM E Progressive

Muskelentspannung

mt der blof3en Aufforderung, sich zu entspannen, wissen viele gestress-
te Menschen nichts anzufangen. Sie bendtigen zumindest am Anfang
eine Anleitung. Die Teilnehmer erhalten in diesem Kurs eine Einfilhrung
in Entspannungstechniken mit Ubungen zur progressiven Muskelent-
spannung nach »Jacobson«. Sie erlernen auf3erdem beruhigende Atem-
techniken und eignen sich Kenntnisse zum StreBabbau an. Die Ubungen

lassen sich leicht einstudieren und Sie benétigen keinerlei Vorkenntnisse.




A»Die, 5 Tibeter«®

’Tiese 5 Yoga-Ubungen sind einfach und sehr wirkungsvoll. Sie wirken komplex auf
den Kérper, den Geist und die Seele. Alle Zellen, Sehnen, Muskeln, jedes Organ
werden belebt. Die Verdauung wird aktiviert und stabilisiert - Herz-Kreislauf und
Blutdruck werden reguliert. Abwechselnd werden Muskeln und Sehnen rhythmisch
gespannt und entspannt. Die Ubungen férdern die Elastizitét der Wirbelséule und
wirken positiv auf das seelisch-geistige Wohlbefinden und die Lebensenergie bis
ins hohe Alter.
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% .ta' sind kompetente Gesundheitskurse, Workshops und Vortrage fir alle.

Unsere Kurse finden in sehr angenehmen Réumlichkeiten statt. Wir
fihren diese aber auch gern in Rdumen ihres Unternehmens durch.
In kleinen, individuellen Gruppen findet eine optimale Betreuung statt.
Selbstverstandlich sind bei Wunsch auch Einzelbetreuungen méglich.

Wir méchten Menschen helfen, gesund zu bleiben und zu werden!
Rufen Sie uns an, wir informieren Sie gern.

Information & Anmeldung

0179 - 9 10 27 56

www.viovital.de






