Therapie- und

Entspannungskurse entnehmen Sie

Praventionszentrum unserem gesonderten Kursplan
Workshops/Specials finden regelméBig
00 oo 00 o (%) 0000° °° nach Vorankiindigung statt.

Kursplan - Bewegung

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

09:30-10:30 Uhr
Wirbelsaulen-
gymnastik
Ralf

09:30-10:30 Uhr
Wirbelsaulen-
gymnastik
far Mutter mit Baby*
Steffi

09:30-10:30 Uhr
Funktions-
gymnastik
Alexandra

09:30-10:30 Uhr
Wirbelsaulen-
gymnastik
Ralf

14:45-15:30 Uhr
Mini-Clip-Dance*
6-8 Jahre
Jessica

15:30-18:00 Uhr
betreute
Trainingszeit fiir
Jugendliche

16:00-16:45 Uhr
Zappelmause-
Kindertanz &
Bewegungsschule*
Jessica/Mira

15:00-17:00 Uhr
betreute
Trainingszeit
Onko-Sport

15:30-16:30 Uhr
Teens Fit*
ab 10 Jahre
Mira

18:00-19:00 Uhr
Wirbelsaulen-
gymnastik
Ralf

18:00-19:30 Uhr
Riicken Plus*
Ralf

17:30-18:30 Uhr
Onko-Sport*
Ralf

18:00-19:00 Uhr
Wirbelsaulen-
gymnastik
Ralf

16:30-17:30 Uhr
Mini-Clip-Dance +*
9-11 Jahre
Jessica

19:00-20:00 Uhr
Pilates/

Bauch-Beine-Po
Jessica

* abgeschlossener Kurs.

Voranmeldung nétig!

Betriebsferien:

18:30-19:30 Uhr
Ruckenzirkel
Ralf

16.09.-21.09.2013, 24.12.2013-01.01.2014

Nikolaus-Feier: Samstag, 07. Dezember 2013 ab 15 Uhr

17:30-18:30 Uhr
Video-Clip-Dance*
ab 12 Jahre
Jessica

www.therapiezentrum-umstadt.de

B Kinderkurse

B Bewegungskurse
(10er-Karte, 8 Wochen-Paket
Jahresvertrag)

B Krebssportgruppe

B weitere Kurse

Offnungszeiten:

Montag, Donnerstag und Freitag
9:00-20:00 Uhr

Dienstag und Mittwoch
09:00 - 12:30 Uhr und
15:00 - 20:00 Uhr
Samstag 10:00-14:00 Uhr

An Sonn- und Feiertagen
geschlossen.




Unser Kursangebot

Wirbelsaulengymnastik:

Isometrische Kraftigungstibungen zur Stabilisierung
der Tiefenmuskulatur.

Mittern den Riicken starken -
Wirbelsaulengymnastik fur Mitter mit Baby:
Wirbelsdulengymnastik mit Schwerpunkt Beckenbo-

denmuskulatur. Idealer Zeitpunkt ist nach Abschluss
der Ruckbildungsgymnastik, inkl. Kinderbetreuung.

Funktionsgymnastik:

Ganzkorperkraftigungsibungen, Koordinations-
und Gleichgewichtsschulung sowie Dehnlbungen.

Teens Fit (ab 10 Jahre):

Ein abwechslungsreiches Programm u.a. mit Kraft-
Ausdauertraining, Stabilitdts- und Beweglichkeits-
training zur Ganzkdérperkraftigung und Stabilisierung
der Wirbelsaule.

Zappelmause -

Kindertanz & Bewegungsschule

(3-5 Jahre):

Durch spielerische Kdrperarbeit soll das Rhythmus-
gefuhl, der Gleichgewichtssinn und die Koordina-
tionsfahigkeit geschult werden. Den Schwerpunkt

bilden Tanz- und Bewegungsspiele zu fetziger Musik.

Otto-Hahn-Str. 5a -

64823 GroB-Umstadt -
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Pilates/Bauch-Beine-Po:
Ganzkorpertraining mit Pilates-Elementen.

Ricken Plus:

Kurskonzept der Techniker Krankenkasse.

Zehn Wochen lang trainieren Sie in diesem Kurs
Ihren Ricken mit funktioneller Gymnastik,
Ubungen zur Kérperwahrnehmung und
Entspannung, sowie an Geraten.

Onko-Sport:

Sporttherapie in der Onkologie. Beweglichkeits-
training, Koordinationsschulung, Funktionsgymnastik
und Kraft-Ausdauer-Training.

Mini Clip Dance (6-8 Jahre)
Mini Clip Dance +(9-11 Jahre)
Video Clip Dance (ab 12 Jahre):

Tanzen wie die Stars in ihren Musikvideos! Lerne
coole Tanzschritte und Choreografien zu aktueller
Musik.

Riicken Zirkel:
Ganzkdrpertraining mit Kleingeraten.

Telefon: (06078) 96 79 296

www.therapiezentrum-umstadt.de

nden



