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INSTITUT DE PROMOTION DE LA SANTE
INSTITUT FUR GESUNDHEITSFORDERUNG
INSTITUTE FOR HEALTH PROMOTION
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EINGANG: 44 RUE D’ANVERS

ZUGANG AUS DEM UNTERIRDISCHEN PARKING DER ZITHAKLINIK :

BITTE NEHMEN SIE DEN LIFT BIS ZuM STOCKWERK -2. Aus DEM LIFT
GEHEN SIE NACH LINKS. BEIM AUSGANG SEHEN SIE EIN BLAUES GE-
BAUDE. IN DIESEM NEHMEN SIE DEN LIFT BIS AUF DEN 3T STOCK ZUM
EMPFANG DES ZITHAGESONDHEETSZENTRUM/PRAVENTIV MEDIZIN.
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ZENTRUM

FONDATION HOPITAUX
ROBERT SCHUMAN

GESUNDHEITSSPORT

PILATES-FASZIENTRAINING




Ziel des Faszientrainings ist die Kraftigung vor al-
lem der tiefen Bauch- und Rlckenmuskulatur bei
gleichzeitiger verbesserten Beweglichkeit der Wir-
belsaule, der HUft- und Schultergelenke. Eine besse-
re Haltung wird erméglicht und Schmerzen, vor allem
Rucken- und Nackenschmerzen werden bekampft

Wahrend den Ubungen achtet man auf eine korrekte und
tiefe Atmung, was den Trainingseffekt unterstitzt.

Unser gesamter Korper, Muskeln, Organe werden von
einer faserigen bindgewebartigen Schicht, genannte
Faszie, umgeben. Wie ein Netz zieht sich dies Gewebe
Uber den gesamten Korper. Dieser gibt Halt, Form und
unter stltzt die Leichtigkeit und die Elastizitat jeder Be-
wegung. Faszien kénnen ,verfilzen” was Bewegungsein-
schrankungen und Schmerzen verursachen kann. Dieser
Aspekt wird berlcksichtigt, deswegen werden im Kurs
gezielte Bwegungen und Ubungen eingebaut zur Forde-
rung der Gesundheit der Faszien.

Therapeutisch ausgerichtete Ubungssequenzen werden im-
mer an den Einschrankungen, Méglichkeiten und den Ressour-
cen der Ubenden orientiert. Wirksamkeit, Wohlbefinden und
Schmerzfreiheit kommen immer an erster Stelle bei der Praxis
und nicht spektakuldre Ubungen.

Der Kurs ist geeignet fur diejenigen die gegen Haltungsproble-
me und Muskelverspannungen aktiv was unternehmen méochten,
aber auch fur die, die ein verbessertes Kérperbewusstsein erle-
ben mdchten. Pilates-Faszientraining ist ein optimaler Ausgleich
zu anderen Sportarten und Alltagsaktivitaten und eine gute Vor-
bereitung fur die alltagliche korperliche und psychische Belas-
tungen. ,Mens sana in corpore Sano”.

In jeder Einheit wird ein kleines Programm mitgeteilt, das je-
der ,mit nach Hause” nehmen kann. Somit wird das erwinschte
selbststandige Uben ermaglicht. Es werden auch kleine Strategi-
en erlernt, um den Alltag besser zu bewaltigen.

Rollen, Balle, kleine Balle werden verwendet, um das Training ab-
wechlungsreich und effektiv zu gestalten.

6 oder 12 Einheiten a 60 Minuten
Freitags von 13:15 bis 14:15 Uhr

Luxemburgisch/Deutsch
Kursleiterin: Electra Chifari
Diplomierte Sportwissenschaftlerin

Tel.: 2888-6363
Email: pia.michels@hopitauxschuman.lu

6 Einheiten: 120€
12 Einheiten : 220€
wird nicht von der Gesundheitskasse (CNS) erstattet



